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किया जाना चाहिए। योग का प्रशिक्षण कुशल मार्गदर्शन में लिया जाना चाहिए, 
जिसने इन अभ्यासों में दक्षता प्राप्त कर ली हो शिक्षक और शिक्षण विधि के चयन 
का दायित्व अभ्यासी का है। बिहार योग विद्यालय किसी प्रकार भी अभ्यासी के 


चयन के लिए उत्तरदायी नहीं है। 


सविनय समर्पण 


स्वामी शिवानन्द सरस्वती के चरणों में 
जिन्होंने स्वामी सत्यानन्द सरस्वती को योग के रहस्यों की शिक्षा दी 


नमो नारायण 


योगविद्या भारतवर्ष की सबसे प्राचीन संस्कृति ओर जीवन-पद्धति है तथा इसी विद्या 
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थे। जब से भारत में योग विद्या का हास हुआ, तभी से भारतवासी गरीब, दु:खी 
ओर अस्वस्थ हैं। पूजा-पाठ, धर्म-कर्म से शान्ति मिलती है और योगाभ्यास से 
धन-धान्य, समृद्धि और स्वास्थ्य। भारत में सुख, समृद्धि, शक्ति और स्वास्थ्य 
के लिए हर व्याक्ति को योगाभ्यास करना चाहिए। 
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योग का द्वितीय अध्याय 


श्री स्वामी सत्यानन्द सरस्वती ने सन्‌ ।963 में अपने गुरु स्वामी शिवानन्द 
सरस्वती के आदेश को पूरा करने के लिए बिहार योग विद्यालय की स्थापना 
की। स्वामी सत्यानन्द को योग विद्या का प्रचार करने और योग को विश्व 
के कोने-कोने तक पहुँचाने का आदेश दिया गया था। आज योग शब्द को 
जिस प्रकार स्वीकार किया जा रहा है, इसे अपनाया जा रहा है, वैसा स्वामी 
शिवानन्द के समय में नहीं था, सारा विश्व योग से अछूता था। उस समय 
योग को आत्मसाक्षात्कार के लिए, ईश्वर प्राप्ति के लिए समाज का त्याग 
करने वाले संन्यासियों की आध्यात्मिक साधना के रूप में देखा जाता था। इसे 
समाज द्वारा अपनाये जाने और सामान्य लोगों के द्वारा इसका अभ्यास करने 
योग्य नहीं माना जाता था। 

जब बिहार योग विद्यालय की स्थापना हुई तब भारतीय समाज भी योग 
के दर्शन, उसके अभ्यासों और प्रयोगों से, तथा योग की व्यावहारिक एवं 
वैज्ञानिक पद्धति से युक्त जीवनशैली से अनभिज्ञ था। प्रारम्भ से ही बिहार 
योग विद्यालय ने गहन आवासीय सत्रों के माध्यम से योग प्रशिक्षण और 
प्रचार का कार्य किया। इसके अन्तर्गत शारीरिक स्वास्थ्य, मानसिक शान्ति 
और भावनात्मक सामंजस्य में गुणात्मक सुधार लाने के एक साधन के रूप 
में योग की शिक्षा दी जाती थी। स्वामी सत्यानन्द ने पचास वर्ष पूर्व योग 
शिक्षा को इस आधार पर व्यवस्थित किया था कि योग मार्ग में क्रमानुसार 
अग्रसर होना चाहिए; इसके लिए पहले बहिरंग योग के रूप में हठ योग, 
राज योग और क्रिया योग का प्रशिक्षण दिया गया। इसके साथ-साथ अंतरंग 
पक्ष के अन्तर्गत आश्रम की जीवनशैली और आश्रम के वातावरण द्वारा 


प्रेरणा प्रदान करते हुए कर्म योग, भक्ति योग तथा ज्ञान योग का प्रशिक्षण 
प्रदान किया गया। इसके परिणामस्वरूप एक ऐसी समग्र योग पद्धति का 
विकास हुआ जिसके द्वारा योग साधक अपने मस्तिष्क, हृदय और हाथों की 
क्षमताओं को जाग्रत एवं समेकित कर सकता है। इस तरह योग के विभिन्न 
अंग व्यक्तिगत स्तर पर सामंजस्य लाने तथा जीवन में समेकित अभिव्यक्ति 
के साधन बन गये। 

उन्नीस सौ चालीस के दशक के प्रारम्भिक वर्षो में विभिन्न परम्पराओं के 
आचार्यो एवं गुरुओं द्वारा पूरे विश्व में योग का प्रचार किया गया, जिसमें 
यह विचार प्रस्तुत किया गया कि योग के अभ्यास के माध्यम से व्यक्ति 
अपने शरीर, मन एवं भावनाओं का अन्वेषण कर सकता है और अपनी 
आध्यात्मिक प्रकृति की झलक पा सकता है। पहली पीढ़ी के योग शिक्षकों 
ने तत्कालीन समाज की आवश्यकता के अनुरूप योग के ज्ञान को मानव 
समाज तक पहुँचाने पर बल दिया। उन्नीस सौ साठ के दशक तक योग 
को केवल शारीरिक व्यायाम के रूप में देखा जाता था। उन्नीस सौ सत्तर 
के दशक में इसे तनाव, चिंता, दबाव से मुक्ति का और शारीरिक तथा 
मानसिक क्रियाओं में सुधार लाने का साधन माना जाने लगा। उन्नीस सौ 
अस्सी के दशक में शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य में सुधार लाने और 
सुधार की प्रक्रिया में सहयोग के लिए योग में छुपी विभिन्न सम्भावनाओं और 
क्षमताओं पर व्यापक स्तर पर शोध किये जाने लगे। पूरे विश्व में ।990 के 
दशक में आसनों के अभ्यास तेजी से लोकप्रिय होते गये। योग के केवल 
एक अंग, आसन को पूरे विश्व में स्वीकार कर लिया गया और इसके अन्य 
अंगों को पीछे छोड़ दिया गया। अधिकतर योग शिक्षकों एवं मुख्यधारा के 
अभ्यासियों ने योग के अन्य अंगों की उपेक्षा की । आँकड़ों के अनुसार आज 
केवल अमेरिका में अट्ठाइस लाख और पूरे विश्व में लगभग तीस करोड़ 
लोग योग के अभ्यास कर रहे हैं। 

बिहार योग विद्यालय की स्वर्ण जयन्ती मनाने के लिए मुंगेर में वर्ष 20]3 
में विश्व योग सम्मेलन का आयोजन किया गया था। पचास हजार से अधिक 
योग के अभ्यासियों, शिक्षकों, विद्यार्थियों और साधको ने स्वयं उपस्थित 
होकर या इंटरनेट के माध्यम से इस ऐतिहासिक समारोह में भाग लिया। योग 
के प्रचार-प्रसार के पचास वर्ष पूरे होने के उपलक्ष में आयोजित यह सम्मेलन 
मील के पत्थर के समान था। योग को विश्व के कोने-कोने तक पहुँचाने का 
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आदेश पूर्ण हो चुका था। सम्पूर्ण विश्व के योग साथकों एवं शुभचिंतकों की 
सहायता से पचास वर्षों की अवधि में योग का पुनर्जागरण हुआ। योग के 
प्रचार का अध्याय पूरा हुआ, और जब एक अध्याय पूरा हुआ तब अगला 
अध्याय आरम्भ हो गया। 

इस प्रकार विश्व योग सम्मेलन ने बिहार योग विद्यालय के दूसरे अध्याय 
के प्रारम्भ होने की घोषणा भी की। इस दूसरे अध्याय की कसौटी पर है योग 
की नयी दृष्टि, जिसमें योग को अभ्यास के रूप में नहीं, बल्कि एक विद्या 
के रूप में रखा गया है, जिसे समझना है, आत्मसात्‌ करना है और जीवन में 
उतारना है। स्वामी सत्यानन्द ने सर्वागीण विकास की परिकल्पना को मूलभूत 
आवश्यकता के रूप में देखा था, जिसे उन्होंने योग चक्र की अवधारणा के 
माध्यम से सिखलाया। 

बिहार योग विद्यालय के दूसरे अध्याय और इसके अन्तर्गत प्रदान की 
जाने वाली शिक्षा का सम्बन्ध योग के अभ्यासो के प्रचार-प्रसार से नहीं 
है। योग के कुछ अभ्यास वह गुणात्मक परिवर्तन नहीं ला सकते और वैसा 
आध्यात्मिक विकास नहीं कर सकते जिसकी परिकल्पना ऋषि-मुनियों ने की 
थी। नकारात्मक और अवरोधक परिस्थितियों को पार करना तथा व्यक्तित्व 
का वास्तविक विकास एवं उसमें प्रगति तभी सम्भव है जब योग विद्या को 
समझा जाये, उसे आत्मसात्‌ कर उसका अनुभव किया जाये। 

यदि योग विद्या को आत्मसात्‌ कर अनुभव के स्तर पर लाना है और 
आने वाली पीढ़ियों के लिए उसे सुरक्षित रखना है तो योग के ज्ञान की गहराई 
में उतरना होगा और उन गहराइयों की थाह लेनी होगी। सिद्ध योगियों तथा 
ऋषि-मुनियों के अनुभव एवं ज्ञान शास्त्रों में अभिलिखित हैं जिनमें योग के 
प्रत्येक अंग का विस्तृत वर्णन है। द्वितीय अध्याय की शिक्षा ऋषि-मुनियों के 
अनुभवों एवं उनकी उपलब्धियों को योग चक्र की रूपरेखा के आधार पर 
जानने-समझने का और उन्हें स्पष्ट करते हुए आगे बढ़ने का एक प्रयास है। 

साधकों को योग की गहन समझ प्रदान करना और अनुभव की गहराई 
में ले जाना दूसरे अध्याय के लिए एक चुनौती है। योग का अभ्यास एक 
परिचयमात्र होता है, जो व्यक्ति की प्रेरणा और उसकी कमियों की परिधि के 
अन्दर सीमित रहता है। योग विद्या के आयामों तक पहुँच तभी हो पाती है जब 
साधक अभ्यास से साधना की ओर आगे बढ़ता है और योग के विभिन्न अंगों 
के द्वारा पारिभाषित लक्ष्यों को अनुभव के स्तर पर उतारने का सच्चा प्रयास 
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करता है। जब तक निष्ठा उत्पन्न नहीं होगी तब तक योग की पद्धति और विद्या 
से जुड़ने की प्रतिबद्धता का अभाव रहेगा। प्रत्येक साधक को निष्ठा, गम्भीरता 
और प्रतिबद्धता के साथ अपने जीवन में सुधार और विकास के उत्तरदायित्व 
को स्वीकार करना होगा। 

अन्तत: यही कहा जा सकता है कि योग एक जीवनशैली है। यह अभ्यास 
नहीं है। एक बार जब योग के सिद्धान्तों को आत्मसात्‌ कर लिया जायेगा 
और उन्हें जीवन का अंग बना लिया जायेगा तब प्रवृत्तियाँ, अवधारणाएँ, 
बातचीत, मन, क्रियाएँ और आचरण, इन सब में अपने आप सुधार होगा। 
द्वितीय अध्याय की चुनौतियों का सामना करने के लिए योग की अभिव्यक्ति 
और आचरण सम्बन्धी अवयवों को, अन्तरंग एवं बहिरंग पक्षों को एक होना 
होगा। जब मस्तिष्क, हृदय और हाथ एक हो जाते हैं तब एक सामान्य-से पल 
में भी दिव्यता आ सकती है। एक सामान्य जीवन दिव्य-जीवन बन सकता है। 
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योग को जीवनशैली के रूप में जीना 


यौगिक जीवनक्या है? आप योग को जीवनशैली के रूप में किस प्रकार अपनाते 
हैं? स्वामी निरंजनानन्द ने यौगिक जीवनशैली के लिए दो आधारशिलाओं 
को आवश्यक माना है। उनमें एक है योग कैप्सूल; दूसरे के अन्तर्गत आते 
हैं योग के यम एवं नियम। ये दो आधार योग को आपकी दिनचर्या के साथ 
समन्वित करने, संसार के साथ आपकी संलग्नता और आपके जीवन के 
भौतिक आयाम में गुणात्मक सुधार लाने तथा इसके साथ ही आपके जीवन के 
आध्यात्मिक आयाम को सुदृढ़ करने में- आपको अपनी अन्तरात्मा से जोड़ने 
में सहायक होते हैं। 


योग कैप्सूल 


योगाभ्यासों के लिए समय के अभाव और वर्तमान समय में जीवन की भागदौड़ 
को ध्यान में रखते हुए स्वामी निरंजनानन्द ने साधना की एक ऐसी पद्धति का 
प्रतिपादन किया है, जिसमें अभ्यासों का एक समूह है जिसे करना आसान है, 
इसे पूरा करने में प्राय: बीस मिनट ही लगते हैं और इनसे सभी स्तरों पर लाभ 
होता है। उन्होंने इस साधना को योग कैप्सूल' का नाम दिया है। जिस प्रकार 
अच्छे स्वास्थ्य के लिए आप प्रतिदिन विटामिन की एक गोली (कैप्सूल) लेते हैं, 
उसी प्रकार आप अपने शरीर की ऊर्जा को संतुलित करने, मानसिक क्षमता में 
सुधार लाने, भावनाओं में तालमेल बैठाने और अपनी दायित्व-पूर्ति में उत्कृष्टता 
लाने के लिए “योग कैप्सूल' को अपना सकते हैं। स्वयं में सुधार लाने और 
अपना उत्थान करने के लिए जीवन में बिना कोई विशेष परिवर्तन लाये इस 
साधना के द्वारा आप अपनी जीवनशैली में योग को सम्मिलित कर सकते हैं। 

योग कैप्सूल में तीन मंत्र, तीन से पाँच आसन, एक प्राणायाम और एक 
लघु ध्यान या शिथिलीकरण का समावेश है । इस कैप्सूल को प्रतिदिन “लेना” 
है। हर व्यक्ति दिन के चौबीस घंटों में से बीस मिनट का समय तो निकाल ही 
सकता है। इस कैप्सूल को अपनाने पर योग आपकी जीवनशैली का अंग बन 
जायेगा और उसे आध्यात्मिकता प्रदान करेगा। 


माली बन जाएँ 


प्राय: ऐसा कहा जाता है कि जीवन के संघर्ष को जीतने के लिए योद्धा बनना 
पड़ेगा, लेकिन वह योद्धा दूसरों से युद्ध और रक्तपात करके विजयी होता है। 
योग जीवन में माली बनने की शिक्षा देता है। हमें बंजर भूमि का एक टुकड़ा 
मिला है जिसे अपने प्रयासों से एक सुन्दर फुलवारी में परिवर्तित कर देना है। 
कंकड़-पत्थर और खर-पतवार को हटाने, कोड़ाई करके मिट्टी को तैयार 
करने और समुचित क्यारियाँ बनाने के लिए कठिन परिश्रम करना पड़ता है। 
तब उसमें हम बीजारोपण करते हैं। उसके बाद हम उनकी रक्षा करते हैं। 
जब आप योग का अभ्यास करते हैं तब ऐसी ही प्रक्रिया से आगे बढ़ते हैं, 
इसमें आप अपने मन की मनमानियों को संतुष्ट नहीं करते, बल्कि योग के लक्ष्यों 
का अनुसरण करते और उनका अनुभव करते हैं। योग के लक्ष्यों को अत्यन्त 
स्पष्टता के साथ पारिभाषित किया गया है-सजगता का विकास, व्यक्तित्व 
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पर नियंत्रण और उसका पुनर्गठन, मानसिक एवं भावनात्मक व्याकुलता और 
अशान्ति को सम्भालना ओर अपने जीवन एवं क्रियाओं का साक्षी बनना। ये 
योग के प्रारम्भिक लक्ष्य हैं। जब आप इन लक्ष्यों पर अपना ध्यान केन्द्रित कर 
इन्हें प्राप्त करने के लिए परिश्रम करते हैं, तब इसे ही योग की साधना कहते हैं। 
जब आप जीवन में अपनी क्षमताओं का विकास करने के लिए योग के विभिन्न 
अभ्यासों को समेकित करते हैं तब आपकी जीवनशैली योगयुक्त हो जाती है। 
जीवनशैली में योग को सम्मिलित करने के लिए साधना को एक विशेष क्रम 
में योग कैप्सूल में रखा गया है यह आपके घर के वातावरण में सकारात्मकता 
उत्पन्न करेगा और उसमें सुधार लायेगा। आप जो भी करेंगे उसमें रचनात्मकता 
आयेगी। योग की इसी प्रक्रिया के द्वारा आपको माली बनना सीखना है। 
स्वामी शिवानन्द ने अपने साँग ऑफ लिटिलमें दैनिक जीवन को यौगिक 
जीवनशैली में रूपान्तरित करने की सुन्दर पद्धति का वर्णन किया है- 


थोड़ा खाना, 

पीना थोड़ा, 

कम बोलना, 

सोना कम, 

मिलना-जुलना थोड़ा-थोड़ा, 
घूमना है थोड़ा, 

थोड़ी सेवा, 

आराम थोड़ा, 

कुछ आसन, 

कुछ प्राणायाम, 

थोड़ा चिंतन, विचार थोड़ा, 
किंचित जप, कीर्तन अल्प, 
मंत्रलिखो थोड़ा, 

हो ध्यान इक छोटा। 


अपनी दिनचर्या में थोड़े परिवर्तन और योग के सकारात्मक तत्त्वों को सम्मिलित 
करने से यौगिक जीवन के पुष्प विकसित होते हैं और उनका पोषण करने पर 
वे दैनिक जीवन में पूरी तरह पल्लवित होते हैं। 
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योग की जीवनशैली में यम और नियम 


यम और नियम मन को सकारात्मकता एवं प्रेरणा से भरने वाली अभिव्यक्तियाँ 
हैं, आचार-व्यवहार और रूपान्तरण हैं। लोग समझते हैं कि यम और नियम 
नैतिकता और सदाचार का पाठ पढ़ाते हैं, जबकि वे आपकी प्रकृति के 
सकारात्मक आयाम से आपके सम्बन्ध के विकसित होने के प्रतीक हैं और वे 
नकारात्मकता का प्रतिकार भी करते हैं। वे आपको उस सकारात्मक दिशा की 
ओर ले जाते हैं जिसकी आप आकांक्षा करते हैं-यम अन्दर जाकर आपको 
अन्दर से परिवर्तित करते हैं, जबकि नियम वे हैं जिनके द्वारा आप अन्दर होने 
वाले सकारात्मक परिवर्तन को बाह्याचरण के रूप में अनुभव करते हैं। 


- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 


योग की प्रत्येक शाखा के अपने उद्देश्य और प्रयोजन के अनुसार अपने यम 
एवं नियम होते हैं। इन पुस्तकों में योग की प्रत्येक शाखा के साथ उसके यमों 
एवं नियमों को प्रस्तुत किया गया है। इनके अतिरिक्त स्वामी निरंजनानन्द ने 
योग शास्त्रों से यम-नियमों के एक समूह को लिया है जो यौगिक जीवनशैली 
को आधार प्रदान करते हैं। प्राचीन शास्त्रों में दिये गये यम और नियम जीवन 
के विभिन्न पक्षों में सुधार लाने के साधन हैं। 

“यौगिक जीवनशैली के यमों और नियमों” के नाम से प्रचलित यम और 
नियम आपको सीधे सकारात्मकता तथा अच्छाई से जोड़ते हैं और आपको 
आपके अन्तर्निहित दिव्य स्वभाव से अवगत कराते हैं। ये योग शास्त्रों में 
वर्णित षड्रिपुओं-काम, क्रोध, लोभ, मोह, मद और मात्सर्य के प्रभावों से 
अछूता रहने में आपकी मदद कर सकते हैं। 


जीवनशैली के यम 


मनःप्रसाद-बिना किसी बाहरी कारण के प्रसन्नता। प्रसन्नता आपका 
वास्तविक स्वभाव है-इसे स्वयं को अपने व्यक्तित्व के सकारात्मक पक्ष 
और जीवन की सुन्दरता से जोड़ कर प्राप्त किया जा सकता है। आप कैसी भी 
परिस्थिति में पड़े हों, कोई बात नहीं, आप अपने अन्दर झाँकें और स्वयं पर 
तथा अपनी परिस्थिति पर मुस्कुराएँ। यह आपके दृष्टिकोण को बदल देगा। 
मन:प्रसाद कामना का प्रतिकार करता है। 

क्षमा-क्षमा करने की क्षमता अप्रसन्नता, क्रोध या आहत होने के 
नकारात्मक भावों को परिमार्जित कर पुनः प्रसन्नता और सन्तुलन की स्थिति में 
ले आती है। क्षमा क्रोध एवं मद का प्रतिकार करती है। 

दान्ति- आत्मसंयम। यह मन को उसकी नकारात्मकता से मुक्त करने और 
संतोषपूर्वक एवं आत्मसंयम के साथ रहने की क्षमता है। यह ऐसी स्थिति से बचाता 
है जिसमें मन किसी नकारात्मक भाव से भर कर बाह्य स्तर पर विस्फोटक रूप ले 
सकता है। दान्ति, अर्थात्‌ आत्मसंयम काम, क्रोध और लोभ का प्रतिकार करता है । 

अद्वेष्टा-ईर्ष्या, द्वेष, अलगाव और विभाजन के भाव का अभाव। 
अद्वेष्टा का भाव आत्मभाव की ओर ले जाता है। आत्मभाव, अर्थात्‌ स्वयं को 
दूसरों में देखना और दूसरों के लिए वैसा ही भाव होना जैसा कि अपने परिवार 
के लिए होता है। आपको सभी प्राणियों में दिव्यता के दर्शन होने लगते हैं। 
अद्वेष्टा क्रोध और ईर्ष्या का प्रतिकार करता है। 
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भाव शुद्धि- प्रयोजन या उद्देश्य में पवित्रता। भाव शुद्धि तामसिक से 
सात्विक अवस्था की ओर ले जाती है, सात्त्विक गुणों का विकास करती है 
और उन्हें अभिव्यक्त करती है। सद्विचार, सद्व्यवहार और सत्कर्म भाव 
शुद्धि के परिणामस्वरूप आते हैं। भाव शुद्धि क्रोध, लोभ, मोह और ईर्ष्या का 
प्रतिकार करती है। 

शान्तता- शान्तता के साथ आप किसी भी परिस्थिति में संतुलन बनाये 
रखने में सक्षम होते हैं। किसी भी प्रकार की व्याकुलता या अन्यमनस्कता 
आपके आन्तरिक संतुलन और शान्ति को प्रभावित नहीं कर पायेगी। शान्तता 
क्रोध, मद और ईर्ष्या का प्रतिकार करती है। 


जीवनशैली के नियम 


जप-मन्त्रों का जप आपको इन्द्रियों की उन क्रियाओं से अलग कर देता है 
जो मन को बहिर्मुख कर उसे बाहरी दुनिया से बाँधे रखती हैं और जिसके 
फलस्वरूप आन्तरिक प्रसन्नता और संतोष का अनुभव कर पाना सम्भव नहीं 
होता। जप गर्मी के दिन में ठण्ढी हवा के समान है-यह बाह्य जगत्‌ में उलझे 
हुए मन को कुछ देर के लिए आराम पहुँचाता है। जप कामना का प्रतिकार 
करता है और मन:प्रसाद के साथ सम्बद्ध रहता है। 

नमस्कार- दूसरे व्यक्ति को नमस्कार करना विनम्रता का परिचायक हे, 
क्योंकि आप मंगलकामना, सहृदयता और सादगी के साथ उस व्यक्ति की 
ओर एक कदम आगो बढ़ाते हैं। यह आपके शरीर का मस्तक नहीं, बल्कि 
आपके अहंकार का सिर है, जो झुकता है। दूसरों को नमस्कार करना क्रोध 
और मद का प्रतिरोधक है। यह क्षमा का युगल है। 

इन्द्रिय निग्रह-यह इन्द्रियों के कारण होने वाली व्याकुलता और 
अन्यमनस्कता को रोकता है । इन्द्रिय निग्रह में आप विवेक और समझदारी के 
साथ इन्द्रियों का उचित उपयोग करते हैं। इन्द्रिय निग्रह काम, क्रोध, लोभ का 
प्रतिकार करता है तथा दान्ति अर्थात्‌ आत्म संयम में सहायक होता है। 

मैत्री -इसमें सबके लिए मैत्री एवं मंगलकामना का भाव रहता है। पहले 
आप स्वयं को स्वीकार करते हैं और फिर दूसरों तक अपनी मैत्री का प्रसार 
करते हैं। यह मित्रता के समान नहीं है। मित्रता में मांग और अपेक्षाएँ रहती हैं, 
जबकि मैत्री में कोई शर्त नहीं होती है । मैत्री क्रोध एवं ईर्ष्या का प्रतिकार करती 
है और इसका सम्बन्ध अद्वेष्टा भाव, अर्थात्‌ द्वन्द्व से मुक्ति से रहता है। 
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तितिक्षा- धैर्य और सहनशीलता है तितिक्षा, जिससे स्थिरता एवं संतोष 
का विकास होता है। तितिक्षा क्रोध, लोभ, मोह और ईर्ष्या का प्रतिकार करती 
है। इसे भाव शुद्धि के साथ रखा जाता है। 

नियामितता- अर्थात्‌ नियमित जीवनशैली । दृढ़ निश्चय और नियमित 
क्रियाओं के साथ नियमित दैनिक जीवन होने पर एक शांतिपूर्ण तथा नियमित 
यौगिक जीवनशैली के रूप में नियमितता का विकास होता हे । नियमितता में 
क्रोध, मद और ईर्ष्या का प्रतिरोध करने की क्षमता होती है। यह शान्तता के 
समान होती है। 


योग जीवनशैली के यम योग जीवनशैली के नियम 
मनःप्रसाद जप 
क्षमा नमस्कार 
दान्ति इन्द्रिय निग्रह 
अद्वेष्टा मैत्री 
भाव शुद्धि तितिक्षा 
शान्तता नियमितता 


सकारात्मकता की ओर यात्रा करने के लिए यम एवं नियम के उन्नयनकारी 
गुणों को मन में सबसे आगे रखना होगा। क्रम समीक्षा, अर्थात्‌ पूरे दिन की 
गतिविधियों की समीक्षा और आध्यात्मिक डायरी लिखने के अभ्यास द्वारा 
आप दैनिक जीवन में इन सकारात्मक गुणों का विकास करना सीख सकते हैं। 


योग की जीवनशैली के लिए आवश्यक अभ्यास 


मन्त्र साधना (सुबह उठने पर) 


जब आप सुबह उठते हैं तब मन शान्त रहता है, इन्द्रियाँ शान्त रहती हैं और 
किसी प्रकार की मानसिक, भावनात्मक या बौद्धिक उद्विग्नता नहीं रहती है। 
इसलिए प्रात:काल मन पर सबसे पहले मन्त्र जैसी सकारात्मक शक्ति की छाप 
पड़नी चाहिए। 

सुबह जागने के तुरंत बाद, बिस्तर से उतरने से पहले, जब आप न तो 
पूरी तरह जाग रहे होते हैं और न पूरी तरह सो रहे होते हैं, जब आप उनीदे से 
होते हैं, जब आप निद्रा और जाग्रतावस्था के बीच होते हैं तब अवचेतन मन 
सबसे अधिक क्रियाशील रहता है। 

सुबह उठने के साथ ही सबसे पहले आपको तीन मन्त्रों का जप करना 
चाहिए, वे मन्त्र हैं- महामृत्युंजय मन्त्र (ग्यारह बार); गायत्री मन्त्र (ग्यारह 
बार); और दुर्गा मन्त्र (तीन बार)। 

उस समय तीन संकल्प करें। ये संकल्प बीजों की भाँति होते हैं, जिन्हे 
रोप कर आप इनके विषय में भूल जाते हैं और इन्हें स्वाभाविक रूप से स्वत: 
अंकुरित होने देते हैं। 


आरोग्य, ऊर्जा, शक्ति, प्रतिरोधक क्षमता एवं सामर्थ्य के 
लिए एक संकल्प करें। उसके बाद महामृत्युंजय मंत्र का 
ग्यारह बार जप करें। 


३४ त्र्यम्बकं यजामहे सुगन्धि पृष्टिवर्धनम्‌ । 
उर्वारुकामिव बन्धनात्‌ यृत्यो मुक्षीय मामृतात्‌ ॥ 


विवेक, आन्तरिक स्पष्टता, अन्तर्प्रज्ञा, विद्या और बुद्धि 
के सुषुप्त क्षेत्रों को जाग्रत करने के लिये एक संकल्प करें। 
तत्पश्चात्‌ गायत्री मंत्र का ग्यारह बार जप करें। 


३४ भूर्भुवः स्वः तत्सवितुवरिण्यं । 
भर्गो देवस्य धीमाहि थिया यो न: प्रचोदयात्‌ ॥ 


जीवन से दुर्गति को दूर कर, शान्ति और सामञ्जस्य का अनुभव करने के लिये 
एक संकल्प करें। उसके बाद दुर्गा जी के बत्तीस नामों का तीन बार जप करें। 


३४ दुर्गा दुर्गार्तिशमनी दुर्गापद्विनिवारिणी । 
दुर्गमच्छेदिनी दुर्गसाधिनी दुर्गनाशिनी ॥ 
दुगतोद्धारिणी दुर्गनिहन्त्री दुर्गमापहा । 
दुर्गमज्ञानदा दुर्ग दैत्यलोकबवानला ॥ 
दुर्गमा दुर्गमालोका दुर्गमात्मस्वरूपिणी । 
दुर्गमार्गप्रदा दुर्गमविद्या दुर्गमाश्रिता ॥ 
दुर्गमज्ञानसस्थाना दुर्गमध्यानभासिनी । 
दुर्गमोहा दुर्गमगा दुर्गमार्थस्वरूपिणी ॥ 
दुर्गमासुरसहन्त्री दुगमायुधधारिणी । 
दुर्गमागी दुर्गमता दुर्गम्या दुगमिश्वरी ॥ 
दुर्गभीया दुर्गभामा दुर्गभा दुर्गदारिणी । 


जिन लोगों ने प्रात:काल मन्त्र जप की यह साधना की है, उन लोगों ने पाया कि 
वे पूरे दिन आशावान, सकारात्मक, रचनात्मक रहे और उनकी वैचारिक स्पष्टता 
बनी रही। मन्त्र मन को शक्ति प्रदान करते हैं और एक कवच की भाँति आपको 
बाहरी दुनिया के सभी नकारात्मक प्रभावों से सुरक्षित रखते हैं। वे दैनिक जीवन 
में चिंताओं, तनाव और परेशानियों के उत्पन्न होने पर भी मन को शान्त रखते हैं। 
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क्रम समीक्षा 


हर रात जब आप सोने जाते हैं, तब सुबह जब आप जागे तब से अब तक 
के दिनभर के क्रिया कलापों का विश्लेषण करें। आपने क्या किया? आपने 
लोगों से किस तरह बातचीत की, परिस्थितियों का किस तरह सामना किया? 
आपको कब क्रोध आया? आप कब भ्रमित हुए? आपको कब निराशा का 
अनुभव हुआ? पूरे दिन के प्रत्येक क्षण का अवलोकन करें; दिन के प्रत्येक 
घंटे पर ध्यान दें यदि किसी के साथ सम्पर्क करने में या अपनी बातें सम्प्रेषित 
करने में कोई समस्या हुई हो तो उस पर ध्यान दें और सोचें, “यदि इसी प्रकार 
की समस्या फिर आती है तो क्या मैं इससे बेहतर ढंग से उसका सामना कर 
पाउँगा?” इसी प्रकार प्रतिदिन अपने प्रत्युत्तरों और प्रतिक्रियाओं पर ध्यान 
दें। रात में ऐसा करने में मात्र पाँच मिनट लगते हैं। समय के साथ आप पायेंगे 
कि आप बेहतर ढंग से अपने प्रतिक्रियात्मक प्रत्युत्तरों को नियन्त्रित करने में 
सक्षम हो गये हैं। दिन भर में अस्तव्यस्त हुए मन को व्यवस्थित करने के लिए 
दिन की घटनाओं का विश्लेषण ध्यान के बाद तब होना चाहिए जब आप 
बिस्तर पर लेट गये हों और सोने वाले हों। 


- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 
IO 


हर रात दिन की क्रम समीक्षा के साथ एक महीने के लिए यम और नियम के 
एक जोड़े को भी सम्मिलित कर सकते हैं। उदाहरण के लिए, यदि आपने यम 
के रूप में मन:प्रसाद को चुना है तो किसी ऐसी स्थिति को याद करें जिसमें 
आप प्रसन्न हुए हों। उन क्षणों को याद करें जिनमें आप प्रसन्न थे। उसके बाद 
प्रसन्नता के उन क्षणों की ऊर्जा और सकारात्मकता के साथ जुड़ जायें, उसे 
वर्तमान क्षण में भी ले आयें और अधिक-से-अधिक समय तक उसे कायम 
रखने की कोशिश करें। हर सप्ताह में प्रसन्नता की उस अनुभूति को कुछ 
अधिक क्षणों तक बनाये रखें। उसके बाद अप्रसन्नता के क्षणों पर ध्यान दें। 
उस परिस्थिति पर और अपने अन्दर उभरने वाले नकारात्मक गुण पर विचार 
करें। क्या आपकी अप्रसन्नता का कोई कारण था? क्या उसका मूल कारण 
क्रोध, ईर्ष्या या दम्भ था? उसके बाद उस नकारात्मक गुण को प्रसन्नता के 
सकारात्मक और प्रेरणास्पद गुण से दूर कर दें, उस भाव को दृढ़ करें और 
प्रसन्नता की अनुभूति में स्वयं को तल्लीन कर दें। आप इस अभ्यास को ध्यान 
के आसन में आँखें बन्द करके या बिस्तर पर लेट करके कर सकते हैं या अपने 
विचारों को आध्यात्मिक डायरी में लिख सकते हैं। 

सकारात्मक परिवर्तन लाने के लिए आप बाह्य स्तर पर जो क्रियाएँ करते 
हैं उन्हें नियम कहते हैं। उदाहरण के लिए, मन:प्रसाद के माध्यम से आप जो 
प्रसन्नता उत्पन्न करना चाहते हैं उसकी थोड़ी अनुभूति आपको मन्त्र जप के द्वारा 
हो सकती है। इसी प्रकार हर व्यक्ति को खुलेदिल से, मंगलकामना के साथ 
नमस्कार करने पर नाराजगी को दूर करने के आपके प्रयास को बल मिलेगा 
और क्षमा का भाव पुष्ट होगा। 

यम और नियम आपके स्वभाव के उत्कृष्ट पक्ष को उजागर और अभिव्यक्त 
करेंगे। ये अनुशासन या सदाचार के नियम नहीं हैं; बल्कि आपके वास्तविक 
स्वभाव के अंग हैं, और आपको सच्चे अर्थ में मानव बनाते हैं। 


आध्यात्मिक डायरी 


स्वामी शिवानन्द ने आध्यात्मिक डायरी लिखने पर बल दिया है । इसमें आपकी 
आध्यात्मिक प्रगति का विवरण होता है; यह आपकी भावनाओं को ढोने वाला 
मूक वाहन नहीं है। आध्यात्मिक डायरी में वास्तविकताओ का लेखा-जोखा 
होता है, यह आपके आचरण, मनोभाव और दैनिक जीवन में होने वाली 
बातचीत को कालक्रम से लिपिबद्ध करने का एक व्यावहारिक साधन हे। 

योग की प्रत्येक शाखा के लिए प्रश्नों का एक संग्रह तैयार किया गया है, 
जिनका उत्तर लम्बे समय तक नियमित रूप से लिखा जाना चाहिए। जब आप 
अपनी साधना में थोड़ा अधिक स्थिर हो जाते हैं और अपनी जीवनशैली में 
आवश्यक परिवर्तन करने लगते हैं तब आप प्रश्नों में कुछ बदलाव कर ऐसे 
नये प्रश्नों को जोड़ सकते हैं जो अधिक प्रासंगिक हों। 


अपनी आध्यात्मिक डायरी के पन्नों को पलटें। अपनी आध्यात्मिक 
प्रगति को चिह्नित करें। यदि किन्हीं पक्षों में असफलता मिली है तो भी 
दुःखी न हों। आध्यात्मिक डायरी नियमित रूप से अवश्य लिखते रहें। 

आध्यात्मिक प्रगति में अत्यधिक तेजी आयेगी। 
- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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अजपाजप 


अजपा जप प्रत्याहार का अभ्यास है जिसे हर रात सोने से पहले 5 से ]0 मिनट 
किया जा सकता है। अजपा का अर्थ है सहज, स्वाभाविक, जप माने मन्त्रों 
की आवृत्ति। यह मन्त्रों का सहज रूप से होने वाला जप है जो आपके अन्दर 
चलता रहता है। श्वास का उपयोग सजगता के वाहन के रूप में किया जाता 
है, जिसके साथ श्वास का स्वाभाविक मन्त्र सो5हम्‌' भी चलता रहता है। 
“३%” मन्त्र का उपयोग भी किया जा सकता है। 


> हर 


जप मन को थोड्डी देर के लिए संसार से अलग कर, चाहे दस मिनट या आधे 
घण्टे के लिए ही सही, एक अन्य आयाम से जोड़ देता है। आपके मन का 
इन्द्रियों और उनके विषयों से सम्बन्ध टूट जाता है। अन्तराल के उन क्षणों 
में आप अपने ध्यान और सजगता को अपनी आन्तरिक प्रकृति को प्रकट 
करने में लगायें, आपको वहीं शान्ति प्राप्त होगी। 


- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 


अन्तर्मौन 


अन्तर्मौन के अभ्यास की कई अवस्थाएँ हैं, जो आत्मनिरीक्षण की प्रक्रिया 
और विचारों एवं विचार-प्रक्रिया को सजगतापूर्वक देखने के लिए प्रेरित करती 
हैं। अन्तर्मौन के अभ्यास के दौरान आप मन की गतिविधियों को देखना 
सीख जाते हैं और आपको अपने आन्तरिक वातावरण की समझ भी आने 
लगती है; वहाँ विचार और उनके प्रतिरोधी विचार दिखायी देते हैं, भावनात्मक 
प्रतिक्रियायें दिखायी देती हैं। यह सजगता के विकास की प्रक्रिया की मुख्य 
तकनीक है । इसके द्वारा आपको अपने मानसिक स्वरूप को व्यवस्थित करने 
का एक साधन प्राप्त हो जाता है। अन्तर्मौन का अभ्यास ]0 मिनट के लिए 
सुबह के अभ्यासो के कुछ क्षणों के बाद या रात में सोने से पहले किया जा 
सकता है। हालाँकि जब आपकी सजगता इस अभ्यास के लिए प्रशिक्षित हो 
जाती है तब यह एक ऐसी स्थायी साधना बन जाती है जिसका अभ्यास आप 
अपनी इन्द्रियों, विचारों, प्रतिक्रियाओं और भावनाओं के प्रति दिनभर सजग 
रहकर कर सकते हैं। 


अन्तर्मौन की यह साधना बहुत 
अच्छी है; इसे इस तरह तैयार किया गया 
है कि यह साधक को आन्तरिक नीरवता 
के साथ-साथ आन्तरिक कोलाहल के 
प्रति भी सजग बना देती है। आन्तरिक 
कोलाहल ही प्राय: आन्तरिक शान्ति 
को समझने में बाधक होता हे। 

'मैं क्या सोच रहा हूँ? मेरे मानस- 
पटल पर कौन-सी गतिविधियाँ चल 
रही है?” ऐसे प्रश्नों पर विचार करते 
हुए अन्तर्मौन का अभ्यास किसी भी 
समय किया जा सकता है। प्रतिदिन जब 
इसका अभ्यास कई बार किया जाता है तब साक्षी बनने की प्रक्रिया स्वतः 
निरन्तर चलती रहती है और आपको बतलाती है कि आप कौन हैं, आप अभी 
क्या कर रहे हैं और किस दिशा की ओर जा रहे हैं। 


- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 


स्वान ध्यान 


स्वामी निरंजनानन्द ने स्वान-ध्यान नामक एक तकनीक का विकास 
किया, जिसके अन्तर्गत अपने सामर्थ्यों, दुर्बलताओं, महत्त्वाकांक्षाओं और 
आवश्यकताओं को समझने का प्रयास किया जाता है। यह अभ्यास आत्मबोध, 
आत्मसुधार और आत्मस्वीकृति की ओर अग्रसर करता है। स्वान-ध्यान का 
अभ्यास सप्ताह में एक बार किया जा सकता है, जैसे कि रविवार को। एक 
सप्ताह में हुए अनुभवों पर विचार करें और अपने सामर्थ्यों, दुर्बलताओं, 
महत्त्वाकांक्षाओ और आवश्यकताओं को पहचाने, जिन्हें आपने स्वयं में देखा 
है। एक पृष्ठ पर उन सबकी एक सूची बना लें। प्रत्येक सप्ताह आप अपनी 
सूची पर पुनर्विचार कर सकते हैं। कुछ बिन्दुओ को हटा दिया जा सकता है, 
जबकि कुछ नये बिन्दुओ को उसमें जोड़ा जा सकता है । अभ्यास में ।0 से !5 
मिनट लग सकते हैं। स्वान-ध्यान का अभ्यास प्रतिदिन बिस्तर पर जाने से 
पूर्व, जब आप आध्यात्मिक डायरी लिख रहे होते हैं तब कर सकते हैं। 


॥ हगि 


स्वान एक रोचक तकनीक है, क्योंकि हम मानव व्यक्तित्व की विभिन्न 
विशेषताओं के प्रति सजग हो जाते हैं। स्वान (५५१४) अंग्रेजी शब्द एक 
संक्षिप्त रूप है- S (Strengths) मन के सामर्थ्य, W (Weaknesses) 
मन की दुर्बलताओं, ^ (4०७६५०१५) जीवन की महत््वाकांक्षाओं और \ 
(८८०४) जीवन की आवश्यकताओं का प्रतीक है । हम सब में कुछ सामर्थ्य 
होते हैं, किसी में कुछ अधिक तो किसी में कुछ कम। हम सब में दुर्बलताएँ 
भी होती हैं, जैसे आत्मविश्वास की कमी, भय, हीनता का भाव, और तरह- 
तरह के भावनात्मक एवं आत्मिक असन्तुलन। 


- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 


योग निद्रा 


योग निद्रा एक ऐसी तकनीक है जो हर स्तर पर गहन विश्राम की स्थिति लाती 
है। योग निद्रा का अभ्यास पीठ के बल लेट कर शवासन में किया जाता हे। 
अभ्यास के दौरान शरीर बिल्कुल शान्त रहता है। दिये जाने वाले निर्देशों के 
प्रति सजगता बनी रहती है। पूरे अभ्यास को प्रतिदिन 30 मिनट तक किया जा 
सकता है। यदि आपके पास समय का अभाव हो तो आप ]0 से 20 मिनट 
भी अभ्यास कर सकते हैं। सामान्यत: यह सुझाव दिया जाता है कि दिनभर 
के काम के बाद घर लौटने पर, परिवार के लोगों से बातचीत करने और रात 
के भोजन से पहले योग निद्रा का अभ्यास करें। यद्यपि यह अभ्यास सुखद 
नींद के लिए रात में सोने से पहले या रात में यदि अच्छी नींद न आयी हो तो 
सुबह उठने पर भी किया जा सकता है। इसे अपने सुविधानुसार किसी भी 
समय किया जा सकता है, कोशिश करें कि दिन का एक समय इसके लिए 
निश्चित हो। 


योग निद्रा प्रत्येक व्यक्ति के अन्दर छुपे हुए आत्मज्ञान और प्रेरणा के 
स्रोत से सम्पर्क करने का एक साधन है। यह स्वप्रेरित स्वप्न देखने' की 
तकनीक है, जिसमें क्रमानुसार अपनी चेतना के खजाने को प्रकाश में 
लाया जाता है, उसका अन्वेषण किया जाता है और अपने दैनिक जीवन 
को समृद्ध बनाने के लिए उसका प्रयोग किया जाता है। 


- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 


योग विद्या 


सत्यानन्द योग परम्परा के अनुसार योग केवल अभ्यास या सिद्धान्त नहीं, 
बल्कि यह जीवन जीने का एक तरीका है। योग एक जीवनशैली है जो आपके 
प्रतिदिन के क्रियाकलापों, पारस्परिक क्रियाओं, विचारों और भावनाओं में 
गुणात्मक सुधार लाती है। 

इस परम्परा के परम गुरु स्वामी शिवानन्द सरस्वती ने 'समग्र योग” की 
स्थापना की, जिसके अन्तर्गत उन्होंने योग की छ: शाखाओं का समन्वय 
किया, जिसके अभ्यास से प्रत्येक मनुष्य के मस्तिष्क, हृदय और हाथों के 
बीच सामंजस्य एवं संतुलन आता है । स्वामी सत्यानन्द सरस्वती ने इस पद्धति 
को योग चक्र के रूप में विकसित किया, जिसमें उन्होंने हठ योग, राज योग 
और क्रिया योग को बहिरंग योग के रूप में तथा कर्म योग, भक्ति योग एवं 
ज्ञान योग को अंतरंग योग के रूप में सम्मिलित किया। 

स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती ने योग कैप्सूल की अवधारणा का प्रतिपादन 
किया है, जिसमें पूरे दिन प्रत्येक योग को थोड़ी मात्रा में दैनिक जीवन में 
सम्मिलित किया जा सकता है । इसके साथ ही उन्होंने योग जीवनशैली के यमों 
एवं नियमों पर भी बल दिया है। 

सबके लिए योग' की वर्तमान श्रृंखला का प्रकाशन इस उद्देश्य से 
किया जा रहा है कि आप योग विद्या के विशाल भण्डार का व्यावहारिक ढंग 
से अन्वेषण कर सकें, जिससे आपको जीवन में शान्ति और संतोष प्राप्त हो। 

प्रत्येक अभ्यास के विस्तृत वर्णन के लिए योग पब्लिकेशन्स ट्रस्ट के 
प्रकाशनों को देखें या किसी योग्य योग शिक्षक से मार्गदर्शन प्राप्त करें। 


समभाव योग है। शान्ति योग है। कर्म कुशलता योग है। इन्द्रियों एवं मन पर 
नियन्त्रण योग है । जीवन में जिसके द्वारा सर्वोत्तम और श्रेष्ठतम को प्राप्तकिया जा 
सकता है वह योग है । इस प्रकार, योग सर्वव्यापी, सर्वसमावेशी एवं सार्वभौमिक 
अभ्यास है जो शरीर, मन और आत्मा का सर्वांगीण विकास करता है। 


- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 


जब आप योग को अपनाते हैं, तब आप किसी नये धर्म को अंगीकार नहीं 
करते या रातों-रात नैतिकतावादी नहीं हो जाते या अपनी बाह्य जीवनशैली 
को नहीं बदलते हैं। यौगिक जीवनशैली को अपनाकर आप अपनी सजगता 
को अधिक अच्छी तरह अभिव्यक्त कर पाते हैं। आपको गहन अनुभूति की 
आवश्यकता होती है और इसके लिए आपको अपने जीवन से जुड़ी अनेक 
बातों को पुनर्व्यवस्थित करना होता है- यही यौगिक जीवन है। 


- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 


योग वयस्कों के लिए, शरीर की बीमारियों और मन की बुराईयों से मुक्त होने 
के लिए किया जाने वाला अभ्यास नहीं, बल्कि एक जीवनशैली है जिसका 
अनुपालन जन्म से मृत्यु तक किया जाना चाहिए। यदि आप अपने जीवन में 
सुधार लाना चाहते हैं और रचनात्मक, प्रसन्न, संतुष्ट एवं सफल होना चाहते 
हैं तो जीवन के हर काम को साधना के रूप में करें। 


- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 
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भाग । 


राज योगका 
परिचय 


वैदिक राज योग 


पौराणिक कथाओं के अनुसार तीन प्रकार के लोग होते हैं- देव, मानव और 
दानव। उनके अपने-अपने स्थान होते थे और वे अपनी प्रकृति के अनुसार रहते 
थे। देवताओं, मानवों और दानवों के अपने-अपने गुरु थे। देवताओं के गुरु 
बृहस्पति थे और उनका कर्त्तव्य देवताओं को सत्य और न्याय के पथ पर चलने 
के लिए प्रेरित करना तथा अन्धकार के गर्त में गिरने से बचाना था। दानवों के 
गुरु शुक्राचार्य थे। शुक्राचार्य ने देखा कि समाज में दानवों का आचरण हर 
प्रकार से क्रूरतापूर्ण और विनाशकारी था, वे पीड़ा और कष्ट देते थे, बाधाएँ 
उत्पन्न कर रहे थे। इसलिए एक दिन वे शिव के पास गये और कहा, “आपने 
मुझे दानवों का गुरु बना दिया है, लेकिन किसी में परिवर्तन नहीं आ रहा है, 
कोई धर्म के मार्ग पर नहीं चल रहा है। मैं उन्हें रोक नहीं पा रहा हुँ, उनकी 
बुराईयों को या उनके दुष्कर्मो को कम नहीं कर पा रहा हूँ। क्या आप ऐसा कोई 
उपाय बता सकते हैं जिसके द्वारा मैं उन्हें प्रकाश के मार्ग पर ले जा सकूँ?” 
तब शिव ने शुक्राचार्य को राज योग की शिक्षा दी। दानवों के गुरु शुक्राचार्य ने 
उन्हें उनकी मानसिक शान्ति के लिए, मानसिक सामंजस्य के लिए राज योग 
की शिक्षा दी, यह सिखाया कि नकारात्मकता को किस प्रकार नियन्त्रित किया 
जाये और सकारात्मकता को उभारा जाये । उन्हें सफलता मिली या नहीं, इसकी 
अलग कहानी है, लेकिन विशेष बात यह है कि राज योग तामसिक प्रवृत्ति 
वालों के लिए तैयार किया गया था। उसके बाद से अनेक ऋषियों ने राज योग 
के विकास में अपना योगदान दिया, जिनमें एक हैं महर्षि याज्ञवल्क्य। 


- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 


इसी प्रकार हठ योग के दो मुख्य ग्रन्थ हैं, साधकों के लिए घेरण्ड संहिता 
और गृहस्थो के लिए हठ योग प्रदीपिका। राज योग के भी दो स्पष्टतया 
भिन्न स्रोत हैं, साधकों के लिए वैदिक प्रणाली और गृहस्थों के लिए ऋषि 
पतंजलि के सांख्य योग सूत्र। 

प्रस्तुत पुस्तक, सबके लिए राज योग, में सामान्य लोगों के लिए या 
सब के लिए राज योग का परिचय दिया गया है, जो पतंजलि के राज योग 
पर आधारित है। शुक्राचार्य की पद्धति का उल्लेख भी उपयुक्त स्थानों पर 
किया गया है। 
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उद्देश्य 


राज योग मन और मन के प्रबंधन का विज्ञान है। आप हठ योग के द्वारा उत्तम 
स्वास्थ्य पा सकते हैं और राज योग की साधना के द्वारा मन को सन्तुलित रख 
सकते हैं। यह आँखें बन्द करके ध्यान में तरह-तरह के दृश्यों को देखने का 
विषय नहीं है । जिस प्रकार आप शरीर को स्वस्थ रखने के लिए हर दिन अपने 
पेट को खाली करते हैं, उसी प्रकार राज योग के द्वारा आप समय के साथ 
अपने मन में जमा हुए कचरे को निकालते हैं। इसके अभ्यासों और तकनीकों 
को इसी उद्देश्य से तैयार किया गया है। 

राज योग का सम्बन्ध उस प्रयास से है जो आप अपने विचार और व्यवहार 
की स्पष्टता को बाधित करने वाली मानसिक बाधाओं को समझने और उनको 
दूर करने के लिए करते हैं। राज योग के अभ्यास के पूर्व आपको हठ योग के 
द्वारा अपने शरीर, प्राण और मन को तैयार करना होगा ताकि उनमें हल्कापन 
आये और वे स्वस्थ रहें । शरीर अस्वस्थ हो या उसमें कड़ापन हो तो राज योग 
के अभ्यासों के दौरान स्थिर और निश्चल रहना कठिन होगा। 

प्राचीन काल से अब तक ऋषि-मुनि, संत और योगी यह कहते आये हैं 
कि शान्ति और आनन्द मन के अन्दर हैं, बाहर नहीं। राज योग इस शाश्वत 
सत्य को साक्षात्‌ अनुभव कर पाने की सबसे व्यवस्थित पद्धति है। महर्षि 
पतंजलि का योग सूत्र राज योग पर सर्वाधिक प्रचलित एवं प्रख्यात ग्रन्थ हे । 
राज योग के विभिन्न अंगों का उल्लेख अन्य शास्त्रों, जैसे भगवद्‌ गीता, योग 
वाशिष्ठ और योग उपनिषदों में भी मिलता है। 

राज योग के आठ अंग हैं, जिन पर यह क्रमबद्ध मनोवैज्ञानिक पद्धति 
आधारित है, ये ही मन के प्रबन्धन का मार्ग प्रशस्त करते हैं। ये अंग मन 
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की नकारात्मक स्थितियों और सीमाओं को उत्तरोत्तर रूपान्तरित करते हुए 
मानसिक स्पष्टता, शान्ति और सकारात्मकता की ओर ले जाते हैं। 


मन क्या है? 


योग के अनुसार मनुष्य का मन, आपका मन अन्तःकरण कहलाता है जो चेतना 
का एक आन्तरिक उपकरण है। अन्तःकरण के चार अवयव इस प्रकार हैं- 
]. मनस्‌- व्यावहारिक, सीमित, तर्कयुक्त मन का सम्बन्ध विचारों एवं 
इन्द्रियों- दृष्टि, स्पर्श, श्रवण, स्वाद एवं गंध, से होता है। मनस्‌ आपकी 
दैनिक समस्याओं का निवारण करता है अधिकतर समय आप अपने मनस्‌ 
का उपयोग विचार करने, कार्य करने और जीवित रहने के लिए करते हैं। 
. बुद्धि-यह मन का विवेकपूर्ण एवं तार्किक पक्ष है। इसका सम्बन्ध जीवन 
की उच्चतर और अधिक जटिल क्रियाओं से होता है। यह विश्लेषण 
करने, औचित्य सिद्ध करने, समझने और निर्णय लेने में मदद करती है। 
3. चित्त-यह अतीत से वर्तमान तक की आपकी स्मृतियों का भंडार है। 
स्मृतियाँ, सुखद, दुःखद या उदासीन हो सकती हैं और उनका आपके 
विचारों, भावनाओं और क्रियाओं पर अचेतन रूप से प्रबल प्रभाव रहता है। 
. अहंकार-यह आपके अलग अस्तित्व का बोध कराता है। अहंकार 
आत्मोन्मुख इच्छाओं और अपनी छवि के, जैसा कि आप दूसरों की 
दृष्टि में दिखाई देना चाहते हैं, आधार पर आपकी अवधारणाओं को 
प्रभावित करता है। 
वृत्ति विचारों का मानसिक भँवर है, जो प्रतिक्रियाओं, इन्द्रियों, 
मनोभावों, अपेक्षाओं और स्मृतियों के कारण मानसिक उथल-पृथल और 
मनोवैज्ञानिक अशान्ति उत्पन्न करती है। एक क्षण के लिए उस दृश्य की 
कल्पना कीजिये जब शान्त झील की सतह पर आप एक कंकड़ फेंकते 
हैं तो किस प्रकार लहरें उठने लगती हैं। शान्त झील की तुलना आपकी 
वास्तविक और शान्त प्रकृति से की जा सकती है, स्मृतियाँ उनमें कंकड़ 
के समान हैं और वृत्तियाँ लहरें हैं। 
मनस्‌, बुद्धि, चित्त और अहंकार आपके स्थूल मन के अनुभवों का निर्माण 
करते हैं। दैनिक जीवन में सफल होने के लिए आप इसी मन का उपयोग 
करते हैं। आप मन की वृत्तियों या विभिन्न व्यवहारों की समीक्षा कर सकते 
हैं और स्वयं पर होने वाले उनके प्रभाव में बदलाव ला सकते हैं। 


> 


> 


सजगता 


राज योग के अभ्यास से आत्मसजगता के स्तर में वृद्धि होती है जो सुरक्षा द्वार 
के रूप में विचारों के अतिरेक को, मानसिक और मनोवैज्ञानिक तनाव को 
बाहर ही रोकने का काम करती है। यह धीरे-धीरे मन का शुद्धिकरण करती है 
जिससे यह अधिक तनावमुक्त, स्पष्ट और सकारात्मक हो जाता है। 

सजगता टॉर्च के प्रकाश के समान होती है। आप जहाँ भी अपने ध्यान 
और सजगता को ले जाते हैं, आपको एक अनुभव होता है। राज योग का 
उद्देश्य आपकी सजगता की सीमा का विस्तार करना है। इस प्रकार यह मन 
की- डे , ज्ञान और सूक्ष्मदृष्टि की सुप्त क्षमताओं तक पहुँचने में सहायक 
होती हैं। 

सजगता के विस्तार के द्वारा आप मन को शान्त, प्रसन्न, सन्तुलित और 
सन्तुष्ट बना सकते हैं। यह आपकी जन्मजात क्षमताओं, प्रतिभाओं और 
सामर्थ्य का विकास करता है, ताकि आप जीवन के हर पक्ष का सामना कर 
सकें, और सभी परिस्थितियों में सकारात्मक एवं रचनात्मक ढंग से विचार, 
अनुभव और व्यवहार कर सकें। 
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राज योग संक्षेप में 


महर्षि पतंजलि के योग सूत्रों के प्रथम तीन सूत्रों में राज योग के तीन मुख्य 
उद्देश्यों का सारांश प्रस्तुत है - 


— 


> 


00 


. अथ योगानुशासनम्‌- अब (राज) योग पर निर्देश' । “अर्थ” का अर्थ होता 


है अब'। इससे यह संकेत मिलता है कि अब तक आप हठ योग तथा 
अन्य योगों के द्वारा स्वयं को तैयार कर चुके हैं। यहाँ अनुशासन" का 
तात्पर्य मन की सूक्ष्म गतिविधियों और अभिव्यक्तियों को अनुशासित 
करने से है। इस प्रकार राज योग का सबसे पहला उद्देश्य है, मनकी 
अव्यवस्थित ऊर्जा को अनुशासित करना। जब आपके विचार, भावनाएँ 
और क्रियायें एकीकृत हो जाती हैं, तब इसका तात्पर्य यह होता है कि आप 
योग के द्वारा अनुशासित हो गये हैं। 


. योगश्चित्तवृत्ति निरोधः- (राज) योग मन की वृत्तियों का निरोध करता 


है।' राज योग का दूसरा उद्देश्य है मन की वृत्तियों, जैसे पसन्द और 
नापसन्द, प्रेम और घृणा, का प्रबन्धन करना। मन में होने वाली उथल- 
पुथल या विक्षेपों को ही वृत्ति कहते हैं। चित्त वृत्तियाँ मानसिक तनाव एवं 
मनोवैज्ञानिक दबाव उत्पन्न करती हैं, इसलिए उन्हें रोका जाना चाहिए, 
उनका 'निरोध' होना चाहिए। 


. तदाद्रष्टु:स्वरूपेउवस्थानम्‌- आप अपने वास्तविक स्वरूप में स्थित हो 


जाते हैं।' जब चित्त वृत्तियों को नियन्त्रित कर लिया जाता है, तब मन 
शान्त हो जाता है। आपमें द्रष्टा के रूप में स्वयं का निरीक्षण करने की 
क्षमता आ जाती है, आप बाहर होने वाली घटनाओं में नहीं उलझते हैं। 
उस समय आप अपनी वास्तविक प्रकृति को समझ पाते हैं, जो शान्त और 
स्वप्रकाशित है । तत्पश्चात्‌ उद्देश्य यह होता है कि संसार में रहते हुए और 
सांसारिक क्रियाकलापों में संलग्न होते हुए भी आप शान्ति और समभाव 
की उसी स्थिति में स्थिर रहें । 
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वैदिक राज योग 


वैदिक राज योग में द्रष्टा की अवधारणा नहीं है । द्रष्टा होने के स्थान पर 
आप स्वयं को अनुभव में लीन कर देते हैं। यही मुख्य अन्तर है। वैदिक 
राज योग के अनुसार आप स्वयं को अनुभव में लीन कर दें और सांख्य 
पद्धति के अनुसार आप अपने अनुभव के द्रष्टा बन जायें। पतंजलि का 
योग द्वैत सिद्धान्त पर और वैदिक राज योग अद्वैत सिद्धान्त पर आधारित 
है। पातंजल योग में आप द्वैत भाव को बनाये रखते हैं, वैदिक राज योग में 
आप उससे एक हो जाते हैं। इसलिए ऐसा कहा जा सकता है कि वैदिक 
राज योग वेदान्त की विचारधारा पर आधारित है; पतंजलि का राज योग 
सांख्य दर्शन पर आधारित है। 


29 


राज योग एक यथार्थ विज्ञान है। इसका उद्देश्य सभी विचार तरंगों या 
मानसिक वृत्तियों को नियन्त्रित करना है। इसका सम्बन्ध मन, उसके 
शुद्धिकरण और नियन्त्रण से है। यदि आप वास्तविक आनन्द और स्थायी 
रूप से शान्ति पाना चाहते हैं तो आपको मन की गतिविधियों और आदतों, 
उसके क्रियाकलापों, मन के नियमों, मन को नियन्त्रित करने के तरीके 
और मानसिक अनुशासन का ज्ञान होना आवश्यक है। 


- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
30 


राज योग में आप मानसिक अनुभव के गहन स्वरूप को प्रकट करने का 
प्रयास करते हैं। प्रत्येक व्यक्ति फूल, वृक्ष, पुरुष, स्त्री, बच्चे, पशु आदि 
वस्तुओं को देख वस्तुपरक अनुभवों के प्रति सजग रहता है, लेकिन अनुभव 
के इससे अधिक गहन स्वरूप भी होते हैं। आपको आँखों, कानों और 
अन्य इन्द्रियों के माध्यम से बाह्य स्तर पर जो अनुभव प्राप्त होते हैं, वे ही 
वास्तविक अनुभव नहीं हैं। बाहरी वस्तुओं के अभाव में भी मन का अनुभव 
हो सकता है। जब आप अपनी आँखें बन्द करते हैं, तो वह आन्तरिक 
आयाम अन्ततः आपको चेतना के विस्तार की ओर ले जाता है। 


- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
3] 


राज योग सभी योगों का राजा है। राज योग मन का राजा बनने का, मन पर 
शासन करने का, मन को नियन्त्रित करने का प्रयास करता है। राज योग शब्द 
से ही इसका अभिप्राय स्पष्ट होता है-इस योग के माध्यम से आपको मन पर 
शासन करना सीखना है। राज योग ऐसी प्रणाली है जिसके माध्यम से मन की 
सफाई की जाती है और उसे व्यवस्थित किया जाता है। राज योग का उद्देश्य 
है नकारात्मक, अवरोधक और हानिकारक प्रवृत्तियों को सन्तुलित करके 
सकारात्मक, अच्छे और रचनात्मक गुणों का विकास किया जाये और ऐसी 
आन्तरिक शान्ति प्राप्त की जाये जिसके द्वारा पूर्ण सामंजस्य का अनुभव हो। 


- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 
39 


2 


अभ्यास और विधियाँ 


राज योग के अभ्यास और विधियाँ धीरे-धीरे आपको अपने मन की खोज 
करना, उसे समझना और व्यवस्थित करना सिखाती हैं। ये अभ्यास शारीरिक 
स्थिरता और दृढ़ता, भावनात्मक सामंजस्य, एकाग्रता एवं आन्तरिक शान्ति 
का विकास करते हैं। 

राज योग को अष्टांग योग के नाम से भी जाना जाता है, क्योंकि इसके 
आठ अंग, अर्थात्‌ अवस्थाएँ होती हैं। पहली छ: अवस्थाओं में अभ्यास होते 
हैं, जबकि अन्तिम दो अवस्थाएँ मन की दशाएँ हैं, विधियाँ नहीं; वे निरन्तर 
अभ्यास के परिणामस्वरूप प्रकट होती हैं। 


यम 


पाँच प्रकार के यम या आत्मसंयम आपको अपने बाह्य जीवन और पारस्परिक 
व्यवहारों को संयत रखने में मदद करते हैं ताकि भावनाओं में सामंजस्य का 
विकास हो सके। योग के ये यम मन में सकारात्मकता उत्पन्न करते हैं। राज 
योग में वर्णित पाँच यम इस प्रकार हैं - अहिंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचर्य और 
अपरिग्रह। 


नियम 


आपके आन्तरिक जीवन के लिए पाँच नियम हैं जो मानसिक शान्ति का 
विकास करते हैं और सकारात्मक मानसिक व्यवहार को प्रोत्साहित करते हैं। 
ये पाँच नियम इस प्रकार हैं-शोच, सन्तोष, तप, स्वाध्याय और ईश्वर 
प्रणिधान। 
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आसन 


महर्षि पतंजलि कहते हैं कि जिस शारीरिक स्थिति में आप कुछ समय तक 
आराम से स्थिर बैठ सकते हैं, वह आसन है। इसलिए पारम्परिक राज योग 
के आसन ध्यान समूह के, पालथी लगा कर बैठने वाली स्थिति के आसन 
हैं, जो मेरुदण्ड, गर्दन और सिर को एक सीध में रखते हैं; इनके अन्तर्गत 
सुखासन, स्वस्तिकासन, पद्मासन, पुरुषों के लिए सिद्धासन और स्त्रियों के 
लिए सिद्धयोनि आसन आते हैं। हठ योग के द्वारा शरीर को इस तरह तैयार 
किया जाता है कि आप धीरे-धीरे आराम से ध्यान के आसन में कम-से-कम 
आधा घण्टा बैठने लगें। 

राज योग के आसनों का उद्देश्य है मानसिक व्याकुलता उत्पन्न करने 
वाली विपरीत प्रकार की संवेदनाओं, जैसे, सुख-दुःख, सर्दी-गर्मी इत्यादि को 
सन्तुलित करना और तन्त्रिकाओ में उत्पन्न होने वाले विभिन्न आवेगों को भी 
सन्तुलित करना। इससे एकाग्रता आती है जो मन में शान्ति और निस्तब्धता उत्पन्न 
करती है, यह राज योग में आगे आने वाली अवस्थाओं के लिए आवश्यक है। 


प्राणायाम 


प्राणायाम के अन्तर्गत श्वसन की तकनीकें आती हैं, जो प्राण और मन के बीच 
समन्वय स्थापित करती हैं। इसमें केवल श्वास लेना, श्वास छोड़ना और श्वास 
को रोकना होता है। राज योग में प्राणायाम का सबसे महत्त्वपूर्ण पक्ष है कुम्भक। 
कुम्भक में प्राण को समन्वित करने की क्षमता होती है और ऐसा होने पर मन में 
शान्ति तथा एकाग्रता आती है। नाड़ी शोधन प्राणायाम का उपयोग कुम्भक में 
धीरे-धीरे श्वास की गिनती और उसके अनुपात को बढ़ाने के लिए किया जाता है। 
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प्रत्याहार 


प्रत्याहार में तकनीकों का प्रयोग कर, मन को सजगता और शिथिलीकरण के 
अभ्यास द्वारा बाह्य विक्षेपों से दूर ले जाकर अन्तर्मुख बनाया जाता है। बाह्य 
जगत्‌ में सुख पाने की इच्छा रहने पर आप अपने अन्दर शान्ति और प्रकाश का 
अनुभव नहीं कर सकते हैं। मन में विक्षेप आ जाता है और मानसिक स्पष्टता 
समाप्त हो जाती है। इसलिए राज योग के प्रशिक्षण का एक महत्त्वपूर्ण पक्ष मन 
को अन्तर्मुख करना है। अनेक प्रकार की योग साधनाओ के द्वारा प्रत्याहार किया 
जाता है। सामान्यत: इसके लिए निम्नलिखित अभ्यास किये जाते हैं- 
काया स्थैर्यम्‌ में मन को शरीर पर एकाग्र किया जाता है। काया का अर्थ 
शरीर और स्थैर्यम्‌ का अर्थ स्थिरता होता है। इस अभ्यास के माध्यम से 
शरीर और इन्द्रियों में, मस्तिष्क में विचारों के आदान-प्रदान में, दृष्टि में, 
सम्बन्धों और प्राणों में पूर्ण स्थिरता का विकास होता है जिसके फलस्वरूप 
मानसिक एकाग्रता उत्पन्न होती है। 

* अजपाजप स्वतः चलने वाला मंत्र जप है। इस तकनीक में श्वास, 
अतीन्द्रिय पथों और मंत्र की सजगता सम्मिलित रहती है। यह स्वयं में एक 
पूर्ण साधना है जो मन को सभी तनावों से मुक्त करती है। पारम्परिक रूप 
से इसके साथ 'सो5हम्‌ मंत्र का प्रयोग किया जाता है जो श्वास की ध्वनि 
के अनुरूप है। 

° अन्तर्मौन की तकनीक का सम्बन्ध विचारों की सजगता से है-विचारों का 
अवलोकन, विचारों को जान-बूझ कर मन में लाना, विचारों को छोड़ 
देना, विचारों के स्रोत तक उनका पीछा करना। विचारों पर पूरी तरह ध्यान 
रखने से मन पर उनकी पकड़ ढीली पड़ जाती है और इस तकनीक से 
मानसिक शान्ति आती है। 

° त्राटक में बिना पलक झपकाये किसी एक बिन्दु पर दृष्टि को स्थिर कर उसे 
देखा जाता है। त्राटक मन को एकाग्र करता है और दृश्यों के कारण होने 
वाले मानसिक विक्षेप को नियन्त्रित करता है। त्राटक के माध्यम से स्मृति 
में संचित दृश्यों को बाहर निकाल दिया जाता है। त्राटक दो प्रकार के होते 
हैं। बहिर्‌ त्राटक का अभ्यास बाहर स्थित किसी वस्तु, जैसे, मोमबत्ती की 
लौ, किसी प्रतीक, यन्त्र या मण्डल पर किया जाता है। अन्तर त्राटक में 
को मन में लाते हैं और बन्द आँखों से मन को उस पर एकाग्र 
करते हैं। 
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« श्री स्वामी सत्यानन्द द्वारा विकसित योग निद्रा सभी स्तरों पर गहन विश्राम 
की अवस्था लाती है। योग निद्रा का अभ्यास लेट कर, शवासन में किया 
जाता है, जिसमें शरीर पूरी तरह स्थिर और शान्त रहता है। इस अभ्यास के 
निर्देशों में क्रमशः शरीर की सजगता, श्वास की सजगता, शारीरिक तथा 
मनोवैज्ञानिक स्तर पर विपरीत संवेदनाओ का अनुभव और मानसदर्शन 
का समावेश होता है । अभ्यास के दौरान एक संकल्प लिया जाता है, जोकि 
एक छोटा सकारात्मक कथन होता है। 

* योग निद्रा का लघु अभ्यास ।0-5 मिनट की अवधि का होता है। इसमें 
योग निद्रा की चार मौलिक अवस्थाएँ सम्मिलित रहती हैं - तैयारी, सजगता 
को घुमाना, श्वास की सजगता और बहिर्मुख होना। जब समय का अभाव 
हो तब इसका अभ्यास किया जा सकता है। 

जब प्रत्याहार का पर्याप्त रूप से विकास हो जाता है तब आप पाते हैं कि 
एकाग्र होना और ध्यान की तकनीकों का अभ्यास करना आसान हो गया है। 
वर्तमान युग में जहाँ हर प्रकार की उत्तेजना चरम सीमा पर है, प्रत्याहार का 
विकास करना राज योग के अभ्यास का एक महत्त्वपूर्ण अंग बन गया है। 

प्रत्याहार की तकनीकों द्वारा आप मन और इन्द्रियगत अनुभवों के बीच 
होने वाली परस्पर क्रिया को रोकना सीख जाते हैँ। इन अभ्यासों में जहाँ 
एक ओर सजगता बनी रहती है, वहीं दूसरी ओर गहन मानसिक विश्राम की 
अवस्था आती है, और आपका सम्पूर्ण अस्तित्व पुन: ऊर्जान्वित हो जाता है। 
प्रत्याहार में आपको मानसिक शान्ति की झलक मिलनी शुरू हो जाती है। 
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धारणा 


मन को एक बिन्दु पर स्थिर करना ही धारणा है। इसकी तकनीकें मन को 

एकाग्र करती हैं ओर बिना किसी विक्षेप के एकाग्रता की स्थिति बनाये रखती 

हैं। मन को केन्द्रित और एकाग्र कर देने से वह एक शक्तिशाली उपकरण 

बन जाता है। राज योग में आन्तरिक एकाग्रता के लिए एक प्रतीक पर मन 

को केन्द्रित किया जाता है। यह प्रतीक आपकी पसन्द का कोई मंत्र, विचार, 

भावना या कोई आकार अथवा रूप हो सकता है। धारणा के अन्तर्गत किये 

जाने वाले अभ्यास इस प्रकार हैं- 

० अजपा धारणा-यह अजपाजप का उच्च अभ्यास हे। 

° चिदाकाश धारणा, हृदयाकाश धारणा, दहराकाश धारणा- मानस पटल, 
हृदय पटल और उदर के निचले क्षेत्र पर मन को एकाग्र करना। 

° चक्र शुद्धि- चक्र, जो कि ऊर्जा के केन्द्र हैं, उनका शुद्धिकरण। 


ध्यान और समाधि 


राज योग के अन्तिम दो अंग- ध्यान और समाधि- अभ्यास नहीं, बल्कि मन 
की अवस्थाएँ हैं। वे राज योग साधना द्वारा आन्तरिक अनुभव प्राप्त करने 
की क्षमता को प्रकट करती हैं। इन आन्तरिक अवस्थाओं के द्वारा आप यह 
समझ पाते हैं कि आप स्वयं को जितना जानते हैं, उसके अलावा भी आपमें 
कुछ और है; शरीर, इन्द्रियों, प्राण, मन और अहंकार की सीमाओं से परे हैं 
आप। जब धारणा में पूर्णता आ जाती है तब ध्यान की अवस्था स्वतः आती 
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तीन अतिरिक्त अभ्यास एवं विधियाँ 


यदि आप निष्ठापूर्वक दृढनिश्चय के साथ राज योग की साधना करते हैं तो 
अन्दर दबी हुई पुरानी स्मृतियाँ और नकारात्मक मानसिक अवस्थाएँ निश्चित 
रूप से सतह पर आ जाती हैं। प्रारम्भ में इनका उभरना आपको अवांछित 
घटना के समान प्रतीत हो सकता है, लेकिन ये संकेत देते हैं कि सब कुछ सही 


चल 


ल रहा है। जब आपका सामना अपने विचारों, भावनाओं और प्रतिक्रियाओं 


से होता है तब आप राज योग के कुछ अतिरिक्त उपकरणों का उपयोग कर 


सकते 


कते हैं- 
राज योग साधना में मुख्य रूप से जिस भाव का विकास किया जाता है, 
वह है द्रष्टा भाव। सभी अनुभवों के दौरान साक्षी बने रहना आवश्यक 
है, सभी अनुभवों का मित्रवत्‌ निर्लिप्त द्रष्टा। इससे मन में समभाव और 
सन्तुलन का विकास होता है। यह जीवन में समझ, आत्मस्वीकृति और 
विवेक दृष्टि का विस्तार करता है। 


* मंत्र की परिभाषा इस प्रकार दी गयी है- मननात्‌ त्रायते इति मत्र, अर्थात्‌ 


मन को उसके बन्धनों से मुक्त करने वाली शक्ति ही मंत्र है। जब आप मंत्र 
का जप करते हैं तब जितना सम्भव हो, उसके स्पन्दन के साथ तादात्म्य 
स्थापित करना चाहिए, इसीलिए मंत्र का उच्चारण बार-बार किया जाता 
है, एक बार नहीं। राज योग साधना के लिए ३% और सोऽहम्‌ जैसे 
सार्वभौमिक मंत्रों का प्रयोग किया जाता है। 


० प्रतिपक्ष भावना का अर्थ होता है विपरीत सकारात्मक गुणों में स्थित रहना। 


उदाहरण के लिए, यदि घृणा उत्पन्न हो रही हो तो प्रेम भाव का विकास 
करें। यदि भय उत्पन्न होता है तो मन में साहस के भाव को लायें। प्रतिपक्ष 
भावना मन को बार-बार सकारात्मक, सन्तुलित और शान्त मन:स्थिति में 
वापस ले आती है और इस प्रकार राज योग की प्रक्रिया में अपना सक्रिय 
सहयोग प्रदान करती हैं। जब दैनिक जीवन में सकारात्मक मनोभाव उत्पन्न 
हो जाते हें, तब वे आपको समरसता और प्रसन्नता से भर देते हें। वे आपके 
पारस्परिक व्यवहारों को बदल देते हैं। 
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वैदिक राज योग 


आसन-वैदिक राज योग में केवल आठ आसनों का वर्णन है। वैदिक 
राज योग में आसनों को अधिक महत्त्व नहीं दिया जाता था, क्योंकि 
ऐसा माना जाता था कि आप हठ योग के द्वारा प्रगति कर चुके हैं और 
पुनः उनके अभ्यास की आवश्यकता नहीं, बल्कि केवल ऐसे आठ 
आसनों को चुना गया जो राज योग के उद्देश्यों को पूरा करने में 
सहायक होंगे। 

प्राणायाम- राज योग के अन्तर्गत प्राणायाम में केवल श्वास लेना, श्वास 
छोड़ना और श्वास को रोकना होता है । प्राणायाम में पूर्णता प्राप्त करने 
के लिए श्वास रोकने, अर्थात्‌ कुम्भक में दक्षता प्राप्त होनी चाहिए। 
यह बात दोनों ही पद्धतियों में कही गयी है। 

प्रत्याहार- वैदिक राज योग में प्रत्याहार की पाँच पद्धतियों का वर्णन है - 
इन्द्रिय प्रत्याहार, प्राण प्रत्याहार, मन प्रत्याहार, और इनके अतिरिक्त 
अपने अस्तित्व के तीन स्तरों- अन्नमय, प्राणमय एवं मनोमय कोशों 
पर विजय पाने के लिए दो अभ्यास दिये गये है। पतंजलि के बाद 
केवल एक पद्धति प्रकाश में आयी है- मन का प्रत्याहार। 

धारणा- वैदिक राज योग में धारणा के अनेक अभ्यासों का वर्णन है। 
लेकिन पतंजलि के बाद केवल कुछ अभ्यासों का उपयोग होता है। 

ध्यान-वैदिक राज योग में ध्यान की तीन अवस्थाओं का वर्णन है। 
पतंजलि के बाद केवल एक प्रकार के ध्यान का वर्णन मिलता है। 

समाधि- वैदिक राज योग में एक समाधि का वर्णन है। पतंजलि के बाद 
आठ प्रकार की समाधियों का वर्णन मिलता है। 

वृत्तियाँ- वैदिक राज योग में वृत्तियों का उल्लेख नहीं है। पतंजलि के 
बाद वृत्तियों के नियन्त्रण पर बल दिया गया है। 

भूमिकाएँ- वैदिक राज योग में प्रगति के मापदण्ड के रूप में भूमिकाओं 
की अवधारणा का वर्णन है। 
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मन की सामान्य बहिर्मुख गतिविधियों को वापस अन्तर्मुख बनाने के लिए मन 
की स्थिरता अनिवार्य है जब तक मन को पहले स्थिर और पूरी तरह नियन्त्रित 
नहीं कर लिया जाता तब तक उसे विपरीत दिशा की ओर ले जाना सम्भव 
नहीं होता है। 
आपको यह ज्ञात होना चाहिए कि मन को बाहरी वस्तुओं से खींचकर 
किस प्रकार अन्दर किसी एक बिन्दु पर स्थिर किया जाये। आपको एकाग्रता 
और ध्यान की सही पद्धति मालूम होनी चाहिए, तभी आपको सचमुच 
आनन्द प्राप्त होगा। केवल तभी आप शान्ति, मुक्ति और पूर्णता प्राप्त कर 
पायेंगे। राज योग का अभ्यास करें, विचारों को नियन्त्रित करें और मन को 
अनुशासित करें। राज योग की पराकाष्ठा असीम शान्ति की वह अवस्था है 
जिसमें न कल्पना होती है, न विचार। 
- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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राज योग में आसनों को व्यायाम नहीं समझना चाहिए, वे योगासन होते 
हैं। आपको इन आसनों में से प्रत्येक आसन में कुछ देर रह कर इनका 
अभ्यास करना हे, व्यायाम की तरह नहीं। राज योग में आसन अंग अत्यन्त 
महत्त्वपूर्ण है। ये केवल शारीरिक और शरीरक्रियात्मक अभ्यास नहीं हैं, बल्कि 
मनोशरीरक्रियात्मक हैं। ये आसन तन्त्रिका तन्त्र, ग्रन्थियों और आन्तरिक 
क्रियाओं को प्रभावित करते हैं। 

हमारे सभी मनोवैज्ञानिक व्यवहार हमारी दोषयुक्त और त्रुटिपूर्ण 
शरीरक्रियात्मक अवस्थाओं के परिणाम होते हैं। मस्तिष्क में दोषपूर्ण रसायनों 
के जो अत्यन्त शक्तिशाली स्राव होते हैं, उन्हें सुधारा जाना चाहिए, उन्हे 
नियन्त्रित किया जाना चाहिए ताकि क्रोध, आवेग, घृणा और ईर्ष्या को नियन्त्रित 
किया जा सके। जटिल सिद्धान्तों और अभ्यासों में नहीं उलझें। सरल अभ्यास 
मस्तिष्क का शुद्धिकरण करते हैं, मस्तिष्क का यह शुद्धिकरण प्राणायाम की 
सहायता से किया जा सकता है, जो राज योग का अगला चरण है। 


- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
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राज योग में सभी आठ अवस्थाएँ शरीर से जुड़ी हुई नहीं होती हैं। यम और 
नियम का सम्बन्ध शरीर से नहीं, बल्कि मनोभावों से है। प्रत्याहार और 
धारणा शरीर के स्तर पर नहीं, मानसिक स्तर पर होती हैं। ध्यान और समाधि 
का सम्बन्ध शरीर से नहीं, वे शुद्ध मन, महत्तर मन के स्तर पर होने वाली 
अनुभूतियाँ हैं। आसन और प्राणायाम की प्रकृति भी शरीर तक सीमित नहीं 
है। वे केवल स्थिर रह कर किये जाने वाले आसन हैं जो आत्मनिरीक्षण में 
सहायता करते हैं, वे गत्यात्मक आसन नहीं हैं जिनमें आपको शरीर को 
हिलाना पड़ता है और उसके बाद आप स्फूर्ति का अनुभव करने लगते हैं। 
इससे यह संकेत मिलता है कि राज योग के सभी अभ्यास क्रमानुसार 
आपको मानसिक, भावनात्मक, प्राणिक और मनोवैज्ञानिक स्तरों पर स्वयं के 
विषय में जानने के लिए तैयार करते हैं। मानसिक, भावनात्मक, प्राणिक और 
मनोवैज्ञानिक स्तरों पर वृत्तियों के कारण उथल-पुथल होती है। अत: आप जिस 
स्तर पर अभ्यास कर रहे हैं उसका सम्बन्ध मुख्यत: मनोवैज्ञानिक आयाम से है। 


- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 
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लाभ 


राज योग का अभ्यास आपको शारीरिक, भावनात्मक, प्राणिक, मानसिक और 
आध्यात्मिक आयामों पर लाभ पहुँचाता है । यदि मन अच्छी तरह व्यवस्थित 
रहता है तो यह मित्र में रूप में आपको जीवन में आनन्द, शान्ति और पूर्णता 
प्राप्त करने में मदद करता है। जब मन अव्यवस्थित, अनियन्त्रित रहता है तो 
इसकी तुलना ऐसे बन्दर से की जाती है जो शराब के नशे में उन्मत्त हो और 
जिसे बिच्छू ने डंक मारा हो । इस तरह के बन्दर जैसा मन जीवन को नष्ट कर 
देता है। राज योग बन्दर जैसे मन को शान्त और सन्तुष्ट करने में सहायता 
करता है। मन की ऊर्जा को नियन्त्रित और अनुशासित कर देने पर वह आपके 
जीवन की एक हितकारी शक्ति बन जाती है। 


अपने मन के मित्र बने 


कोमलता के साथ अपने मन का अध्ययन करें-इसके आकर्षणों, विकर्षणों, 
भयो, इच्छाओं, आदतों, स्वप्नों और आकांक्षाओं को देखें, इन्हें स्वीकार 
करें, और धीरे-धीरे मन से मित्रता कर लें। इस प्रकार आप अपनी मानसिक 
अवस्थाओं, जैसे-बौद्धिक क्षमता, भावनाओं और मनोभावों, रचनात्मकता; 
मस्तिष्क, हृदय और हाथों की क्षमताओं को प्रभावित करना सीख जायेंगे। 
राज योग का प्रत्येक अंग अपने स्तर से लाभान्वित करता है। अब हम इस पर 
विस्तार से दृष्टि डालते हैं। 


यम बाह्य और आन्तरिक सामंजस्य का विकास करते हैं- 
° मानसिक व्यवधान उत्पन्न करने वाले सभी बाहरी स्रोतों को नियन्त्रित करते हैं। 
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* इनसे पारस्परिक सामाजिक व्यवहारों में सुधार आता है, भावनात्मक 
सामंजस्य उत्पन्न होता है और टकराव की स्थिति में कमी आती है। 

० इनसे विवेक जाग्रत होता है, जिससे मानसिक व्यग्रता में कमी आती है। 
« अहिंसा से शान्ति उत्पन्न होती है और वैरभाव दूर होता है। 

* सत्य वाणी और कर्म को शक्ति प्रदान करता है। 

° अस्तेय, अर्थात्‌ ईमानदारी से आपके व्यक्तित्व का शुद्धिकरण होता है। 
° ब्रह्मचर्य से साहस और ऊर्जा उत्पन्न होती है। 

० अपरिग्रह आपके मन को चिन्ताओं से मुक्त कर देता है। 


नियम धीरे-धीरे आन्तरिक शुद्धिकरण करते जाते हैं- 

सहज आनन्द उत्पन्न करते हैं। 

० मानसिक बाधाओं को दूर करते हैं। 

° शौच- शरीर और वातावरण को स्वच्छ रखता है। 

« सन्तोष-प्रसन्नता और तुष्टि के भाव का पोषण करता है। 

० तप उत्तम स्वास्थ्य और सहनशाक्ति का विकास करता है। 

« स्वाध्याय आत्मबोध और मन की एकाग्रता में वृद्धि करता है। 

° ईश्वर प्रणिधान, ईश्वर के प्रति समर्पण से मन को शान्ति प्राप्त होती है 
और ध्यानात्मक सजगता में वृद्धि होती है। 


आसन राज योग के आसनों से शान्ति और स्थिरता आती है- 

शरीर को आराम मिलता है। 

° तन्त्रिका तन्त्र में सन्तुलन आता है। 

० विपरीत अनुभवों, जेसे-गरमी और ठंडक, भूख और प्यास, सुख और 
दुःख, हर्ष और शोक में समभाव विकसित होता है। 

« ये राज योग की आगे की अवस्थाओं को सुगम बना देते हैं। 


प्राणायाम राज योग के प्राणायाम मन को प्रभावित करने वाली शक्तियों को 
नियन्त्रित करने में सहायक होते हैं- 


० तन्त्रिका तन्त्र को शक्ति और सन्तुलन प्रदान करते हैं तथा उसे क्रियाशील 
बनाते हैं। 
° प्राणों की व्यग्रता को रोक कर मन को शान्ति और स्थिरता प्रदान करते हैं। 
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° चक्रों को क्रियाशील बनाते हैं। 
० मन को एकाग्र करते हैं और ज्ञान के प्रकाश को उद्भासित करते हैं। 


प्रत्याहार मन को उद्विग्न करने वाले सभी विषयों से उसे अलग कर देता है- 
० इन्द्रियों और उसके विषयों की सजगता को सन्तुलित करता है। 

° गहन विश्राम, शिथिलीकरण और ऊर्जा प्रदान करता है। 

० एकाग्र होने की क्षमता में सुधार लाता है। 

*« मानसिक रूप से अन्तर्मुख बनाता है। 


धारणा मानसिक अवरोधों के मूल कारणों को दूर करती है- 

° आपकी मानसिक एवं भावनात्मक ऊर्जाओं को केन्द्रित करती है। 

° मन को ग्रहणशील, धारण कर रखने की शक्ति वाला, लचीला और दक्ष 
बनाती है। 

° विवेक उत्पन्न करती है, जिससे उचित कार्य करने की प्रवृत्ति आती है। 


ध्यान की अवस्था धारणा के बाद सहज रूप से ही उत्पन्न हो जाती है। यह 
सात्विक अवस्था की स्वाभाविक अभिव्यक्ति है । 


समाधि में अतीन्द्रिय अवस्था की झलक मिलती है। इससे होने वाले लाभों 
का वर्णन शब्दों के माध्यम से नहीं किया जा सकता है। 


तया. आल पा । 
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आज का जीवन दबाव, तनाव, परेशानी और घबराहट के कारण बेचेनी, 
मनोविकार और उतावलेपन से भरा हुआ है। यदि राज योग के कुछ प्राथमिक 
अभ्यास किये जायें तो इस प्रकार की जटिल परिस्थितियों का अच्छी तरह 
सामना किया जा सकता है। 
राज योग से पूर्णता, शान्ति और चिरकालीन प्रसन्नता प्राप्त होती है। 
इसके अभ्यासों के द्वारा आपको मन की अविरल शान्ति प्राप्त होगी । आपको 
आरामभरी नींद आयेगी, ऊर्जा, शक्ति, सहनशीलता, दीर्घायु और उत्तम 
स्वास्थ्य की प्राप्ति होगी। आप कम समय में ही कुशलतापूर्वक कार्य कर 
पायेंगे। जीवन के हर क्षेत्र में आप सफलता पा सकेंगे। इससे आपके अन्दर 
नयी शक्ति, आत्मविश्वास और आत्म-निर्भरता आयेगी। शरीर और मन 
आपके इशारे पर काम करेंगे। 
- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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जब आपका मन आँखों के माध्यम से दृश्य वस्तुओं से जुड़ा रहता है तब 
उसे सुख और दु:ख का अनुभव होता है। कान, नाक और अनुभव करने 
की क्षमता रखने वाले शरीर के प्रत्येक अंग के साथ यही होता है। यदि आप 
मन को कष्ट और दु:ख से मुक्त रखना चाहते हैं तो आपको विश्राम की 
कला सीखनी होगी। 
मन को पदार्थ से पूरी तरह अलग करना चाहिए। इसे ही प्रत्याहार 
कहते हैं। 
- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
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` 
एकु 
राज योग वह योग है जो आपको इन्द्रियों और विषयगत अनुभवों के नकारात्मक 
प्रभाव से बाहर निकालता है ताकि आपका मन उनसे मुक्त हो सके। 
मन को इसके स्थूल, आसकितिपूर्ण और अधिकारपूर्ण सम्बन्धों से; 
्वार्थपूर्ण अपेक्षाओं से; दूसरे लोगों, परिस्थितियों और घटनाओं के मूल्य पर 


आत्मतुष्टिकरण की आवश्यकता से अलग करने में राज योग की महत्त्वपूर्ण 
भूमिका रहती है। 


ERR, 


- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 
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बाधाएँ 


विशेष प्रकार से अभ्यस्त, विनाशकारी और नकारात्मक स्वरूपों वाले मन को 
बदलना किसी भी प्रकार सरल कार्य नहीं है। आप कुछ घण्टों के अन्दर अपनी 
मनोदशाओं एवं विचारों में अनगिनत उतार-चढ़ावों का जो अनुभव करते हैं, 
उन पर एक क्षण के लिए ध्यान दें। अब यह विचार करें कि सन्तुलित और 
शान्त मानसिक अवस्था बनाए रखने के लिए आपको क्या करना चाहिए। 
राज योग की साधना में शारीरिक, मानसिक, भावनात्मक, आध्यात्मिक, 
सामाजिक या परिवेशात्मक- किसी भी स्तर पर आपका सामना बाधाओं से 
हो सकता है। योग साधना के अनुभव को गहन बनाने के लिए इस प्रकार की 
बाधाओं को स्पष्ट रूप से पहचानना और समाधानों के द्वारा उन्हें पार करना 
आवश्यक है। इससे आपके आत्मविश्वास में वृद्धि होगी। इसलिए धैर्यपूर्वक 
साधना जारी रखें और सकारात्मक परिवर्तन, प्रसन्नता और सन्तुलन लाने के 
लिए प्रयास करते रहें। निम्नलिखित प्रकार की बाधाओं के प्रति सतर्क रहें- 

* रोग, शारीरिक या मानसिक बीमारी- जब बीमार हों, तब आराम करें और 
स्वस्थ हो जायें। कुछ समय के लिए हठ योग का अभ्यास करें और जब 
आपका स्वास्थ्य बेहतर हो जाये तब पुनः राज योग की साधना आरम्भ 
करें। धैर्यपूर्वक अपना पोषण करें; आप पायेंगे कि राज योग की साधना से 
आपमें सुधार हो रहा है और आपकी ऊर्जा में वृद्धि हो रही है। 

° सतत्‌ ओर नियमित अभ्यास का अभाव- योग साधना के द्वारा धीरे-धीरे 
पुरानी आदतों और विशेष प्रकार से मानसिक एवं भावनात्मक प्रतिक्रिया 
व्यक्त करने के ढंग को बदलने के लिए सतत्‌ नियमित अभ्यास अनिवार्य 
है। इसमें दृढ़ता एवं पुरुषार्थ की आवश्यकता होती है। 
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* अनियमितता एवं अनुशासनहीनता- अनुशासन और नियमित अभ्यास 
साधना की आधारशिलाए हैं। उद्विग्नता को कम करने के लिए एक ऐसी 
जीवनशैली को अपनाएँ जो आन्तरिक एवं बाह्य जीवन के अनुभवों को 
सन्तुलित करे। अपनी साधना में सुधार लाने के लिए अनुशासित यौगिक 
जीवनशैली के तत्त्वों को अपनाएँ। 

* धैर्य का अभाव- आतुरता से बचने के लिए नियमित रूप से छोटे और पूर्ण 
होने योग्य लक्ष्य निर्धारित करें। आध्यात्मिक डायरी में अपनी प्रगति का 
ब्योरा लिखें और उसकी जाँच करते रहें। 

० सम्बन्धो का, सामाजिक ओर कार्यालय के परिवेश का, समाचार माध्यम 
ओर सोशल मीडिया का नकारात्मक प्रथाव- नकारात्मक प्रभाव आपकी 
साधना को कठिन बना देते हैं, जबकि सुसंगति और अच्छे परिवेश का 
आपके जीवन पर सकारात्मक प्रभाव पड़ता है, ये योग साधना की बाधाओं 
को दूर करने में सफलतापूर्वक आपकी सहायता करते हैं। 

स्वयं को स्वीकार करें, अपने अतीत को स्वीकारे और अपनी वर्तमान 

आवश्यकताओं के अनुरूप स्वयं को ढालें। अपने अन्दर साहस को विकसित 

करें और अपने लक्ष्य को सदैव याद रखें। अपनी साधना में उत्साह और 
विश्वास बनाये रखें, क्योंकि यही सफलता का आधार हैं। 
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दिव्य जीवन जीने के लिए स्वामी शिवानन्द की शिक्षा में दुर्गुणों को दूर 
करने और अपने सद्रणों को सशक्त करने के निर्देश दिये गये हैं। स्वामी 
शिवानन्द के गीत ईंश्वरप्राप्ति में बाधाएँ” में अनेक बाधाओं और दशाओं 
का वर्णन है, जिन्हें राज योग के उद्देश्यों और अपेक्षाओं की पूर्ति के लिए 
पार करना होगा। 


ईश्वरप्राप्ति में बाधाएँ षष 


द्वैतता, बहुलता, अनेकता 

वैयक्तिकता, दास मानसिकता, दादागिरित्ता 
गड्बड़ता, दम्भचारिता, अस्मिता 
अहंकारिता, राग-द्रेषता, अभिनिवेशिता 
विषयपरकता, संवेदनशीलता, भावुकता 
निष्क्रियता, स्थूलता, 

हैं बाधाएँ दिव्यता प्राप्ति में 

सार्वभौमिकता, लौकिकता, वास्तविक एकता 
दुर्बलता, रुग्णता, रक्ताल्पता 

पाइअरीअता, रक्तचापता 

मायोपियता, जरादूरदृष्टिता, मंददृष्टिता 
निशान्धता, अर्धदृष्टिता, डॉक्टरों की महामूर्खा 
महाअंधकारिता, हैं बाधाएँ दिव्यता प्राप्ति में । 
क्रूरता, कुतूहलता, निर्दयता 

चिन्ता, तरफदारिता, कायरता 

द्वैतता, वैयक्तिकता, अनैतिकता 

दुर्बलता, रुर्णता, विषयपरकता 

हैं बाधाएँ दिव्यता प्राप्ति में। 


- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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राज योग इनमें से कुछ बाधाओं को दूर करने में किस प्रकार सहायता कर 
सकता है, इस पर व्यावहारिक सुझाव निम्नलिखित हैं। 

दास मानसिकता- आप अपने मन के स्वामी नहीं, दास बन जाते हैं। 

अध्यास- तप, स्वाध्याय, चिदाकाश धारणा, मन्त्र जप। 

गड़बड़ता- आप स्वयं को अपवित्र, नकारात्मक और निकृष्ट बातों में 
रुचि लेते हुए देखते हैं। 

अभ्यास- शौच, अन्तर्मौन, प्रतिपक्ष भावना। 

राग-द्वेषता- आप राग-द्वेष से अत्यधिक प्रभावित हो रहे हैं। 

अभ्यास- काया स्थैर्यम्‌, अन्तर्मौन, योग निद्रा; अपरिग्रह, उदारता और 
द्रष्टाभाव का विकास करे। 

अभिनिवेशता- आपको मृत्यु का भय है। 

अभ्यास- कुम्भक (विशेष रूप से बहिर्कुम्भक), ईश्वर प्रणिधान, 
ब्रह्मचर्य । 

क्रूरता, निर्दयता- आप क्रूरतापूर्ण कार्यों में संलग्न हो रहे हैं, दुष्टतापूर्ण 
विचारों में लिप्त हो रहे हैं, किसी को पीड़ा देने में आपको खुशी होती है। 

अभ्यास- अहिंसा, ईश्वर प्रणिधान, अन्तर्मौन, प्रतिपक्ष भावना, 
हृदयाकाश धारणा । 

चिन्ता- आपको व्याकुलता, चिन्ता और घबराहट का अनुभव होता है। 

अध्यास- योग निद्रा, अजपाजप, अन्तर्मौन, त्राटक। 
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ध्यान में जो बाधाएँ उत्पन्न होती हैं, बुद्धिमानी के साथ उनकी व्यापक समझ 
होना अनिवार्य है। तभी साधक उन्हें आसानी से एक-एक दूर कर पायेगा।... 
ध्यान में जो वास्तविक एवं गम्भीर बाधाएँ आती हैं, वे अन्दर से ही उत्पन्न 
होती हैं। वे बाहर से नहीं आती हैं। 

- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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विफलताओं से हतोत्साह न हों, अपनी ओर से निष्ठापूर्वक प्रयास करते रहें। 
अपनी अतीत की गलतियों और विफलताओं पर खिन्न न हों, क्योंकि यह 
आपके मन को दु:ख, पश्चाताप और अवसाद से भर देगा। उन्हें भविष्य में न 
दोहराएँ। सावधान रहें । केवल अपनी विफलता के कारणों पर विचार करें और 
भविष्य में उन्हें दूर करने का प्रयत्न करें। स्वयं को नयी शक्ति और गुणों से 
समर्थ बनायें। धीरे-धीरे अपनी इच्छाशक्ति का विकास करें। लक्ष्य पर दृष्टि 
जमाये रखें। हतोत्साह नहीं हों। 


- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
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नकारात्मकता मन के लिए विष के समान है। 
- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 
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अवस्थाएँ एवं सावधानियाँ 


राज योग की साधना प्रारम्भ करने से पूर्व आपको अपनी सीमाओं और स्वास्थ्य 
सम्बन्धी सावधानियों की जानकारी होनी चाहिए। नीचे सामान्य सूची दी गई 
है, इसमें विस्तृत जानकारी नहीं हैं। साधना आरम्भ करने के पहले व्यक्तिगत 
अवस्थाओ और जो अवस्थाएँ सूचीबद्ध नहीं हैं, उनके लिए अपने चिकित्सक 
या सुयोग्य योग शिक्षक से परामर्श लें। 

अभ्यास उपयुक्त होने चाहिए और बुद्धि एवं विवेक के साथ उन अभ्यासों 
को किया जाना चाहिए। शारीरिक, मानसिक, भावनात्मक या मनोवैज्ञानिक 
स्तर की व्यक्तिगत सीमाओं को अच्छी तरह समझ कर समुचित ढंग से उन 
पर कार्य किया जाना चाहिए। 


सीमाएँ एवं व्यक्तिगत सावधानियाँ 

आसन 

* घुटनों में कष्ट होने पर पैरों को मोड़ कर बैठने वाले आसन नहीं किये जाने 
चाहिए। उनके स्थान पर कुर्सी पर बैठ सकते हैं। 

* विस्तृत जानकारी के लिए योग पब्लिकेशन्स ट्रस्ट की पुस्तक आसन 
प्राणायाम मुद्रा बन्ध' देखें। 

प्राणायाम 

* किसी भी स्थिति में श्वास को बलपूर्वक लेना या छोड़ना नहीं चाहिए। जब 
तक कोई विशेष निर्देश नहीं दिया जाये तब तक श्वसन मुह से नहीं, बल्कि 
नासिकाओं के द्वारा होना चाहिए। उच्च रक्तचाप या हृदय रोग होने पर 
कुम्भक नहीं करना चाहिए। 
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° नाड़ी शोधन प्राणायाम- खाँसी, फ्लू या बुखार होने पर यह प्राणायाम नहीं 
करना चाहिए। यदि नासिकाएँ अवरुद्ध हों तो अभ्यास को मानसिक रूप 
से किया जा सकता है। नाड़ी शोधन के अभ्यास के लिए कभी हड़बड़ाना 
नहीं चाहिए। 

प्रत्याहार 

° अन्तर्मुख करने वाले अभ्यास विषाद से पीड़ित लोगों को नहीं करने 
चाहिए। उनके स्थान पर उन्हें उच्च स्वर में '३४' जैसे मन्त्रों का उच्चारण 
या कीर्तन करना चाहिए। 

धारणा 

° त्राटक-ग्लॉकोमा से पीड़ित लोगों को त्राटक का अभ्यास नहीं करना 
चाहिए। जिन्हें मिर्गी, ऐस्टिग्मैटिज्म, आँखों में तनाव और मोतियाबिन्द 
के प्रारम्भिक लक्षण हों, उन्हें मोमबत्ती की लौ के साथ अभ्यास नहीं करना 
चाहिए। वे इसके स्थान पर काले बिन्दु का प्रयोग कर सकते हैं। सूर्य पर 
त्राटक कभी नहीं किया जाना चाहिए, क्योंकि इससे आँखों को हानि हो 
सकती है। जिन्हें दूर की वस्तुओं को देखने के लिए चश्मे की आवश्यकता 
होती है, वे अभ्यास के दौरान प्रतीक की स्पष्ट छवि देख पाने के लिए 
इसका प्रयोग कर सकते हैं। 
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अपने मन से अनावश्यक, निरर्थक और आपत्तिजनक विचारों को बाहर 
निकाल दीजिये। निरर्थक विचार आपकी आध्यात्मिक प्रगति को अवरुद्ध 
करते हैं; आपत्तिजनक विचार आध्यात्मिक प्रगति के मार्ग के रोड हैं।...केवल 
ऐसे विचारों को ग्रहण करें जो सहायक और उपयोगी हों। उपयोगी विचार 
आध्यात्मिक उन्नति एवं प्रगति के माध्यम होते हैं। मन को पुरानी आदतों में 
उलझने से बचायें। हमेशा सावधान रहें। 

- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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ध्यान का उद्देश्य होता है तार्किक विचार-क्षेत्र के परे मन की गहराईयों में 
जाना। इसलिए जब ध्यान के अभ्यास कर रहे हों, तब जहाँ तक सम्भव हो 
अपनी बौद्धिकता को कम करें। मन को केवल अभ्यास के लिए आवश्यक 
मानसिक क्रियाओं को ही करने की छूट दें। 


- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
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नकारात्मकता और विनाशकारी प्रवृत्तियाँ, व्यवहार और विचार मन के रोग 
हैं। यदि आपमें ये सब हैं तो गम्भीरतापूर्वक इनका इलाज वैसे ही करें जैसे 
आप अपने शरीर का इलाज करते हैं। 

- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 
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6 
प्रगति के संकेत 


विचारों और मानसिक आदतों के स्वरूपों को बदलने में समय लगता है, 
इसके लिए सच्चे प्रयास तथा प्रतिबद्धता की आवश्यकता होती है। राज योग 
की अविरत साधना के परिणामस्वरूप आप अपने भीतर शारीरिक, मानसिक, 
भावनात्मक और आध्यात्मिक परिवर्तन का अनुभव करेंगे। इस व्यक्तिगत 
रूपान्तरण से यह संकेत मिलता है कि आपके प्रयासों से मन के पुराने स्वरूप 
विलुप्त होते जा रहे हैं और आपके अन्दर नयी सजगता का उदय हो रहा 
है। आप अपने शरीर, श्वास, ऊर्जा के स्तर, मानसिक एवं भावनात्मक 
अवस्थाओ तथा सजगता से जुड़े व्यक्तिगत अनुभव में हो रहे परिवर्तन को 
देख पायेंगे। अन्य संकेत आपके व्यवहार, कार्य और जीवनशैली से जुड़ी 
रुचियों से प्राप्त होते हैं। 


भौतिक शरीर एवं आसन 


° आसनों के अभ्यास के दौरान लम्बे समय तक या दिन के कार्यों के दौरान 
अन्य आसनों में आराम से बैठ पाने की क्षमता। 

« किसी भी कार्य को बिना शारीरिक थकान या मानसिक ऊब के करने की क्षमता। 

« गरमी और सर्दी, भूख और प्यास जैसी विपरीत संवेदनाओं के बीच दृढ 
सन्तुलन। 


श्वास और प्राणायाम 


* प्राणायाम के दौरान बिना किसी असुविधा के श्वास रोकने की क्षमता, 
जिसका संकेत कुम्भक के दौरान बढ़ती हुई गिनती से मिलता है। 
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* दैनिक कार्यो के दौरान शान्त, गहरी, स्थिर और शिथिल श्वास। 
* श्वास, प्राण और मन के अन्तर्सम्बन्ध के प्रति सजगता में सुधार। 


ऊर्जा 


° आन्तरिक शक्ति, ताक़त और ऊर्जा के स्तर में वृद्धि। 

° मन और शरीर से अवरोधों के दूर होने के कारण प्राण का मुक्त प्रवाह। 

° प्राण शक्ति का बाह्य और आन्तरिक अवस्थाओं में सजगतापूर्वक प्रयोग 
करने की क्षमता में उत्तरोत्तर वृद्धि। 


मानसिक अवस्था 


° मानसिक एकाग्रता में सुधार। 

* मानसिक स्पष्टता के द्वारा स्वयं अपनी, दूसरों की और दैनिक परिस्थितियों 
की बेहतर समझ। 

० नकारात्मक विचारों को सकारात्मक विचारों में परिवर्तित करने की क्षमता। 

० लम्बी अवधि तक मन को सकारात्मक या सन्तुलित अवस्था में रख पाने 
की क्षमता, नकारात्मक मनोदशा में उलझे नहीं रहना। 

० एक सकारात्मक सूत्र की तरह अपने संकल्प की सजगता को पूरे दिन बनाये 
रखना। 


भावनात्मक अवस्था 

* अन्दर से आनन्द, क्षमा और करुणा का बारम्बार प्रकट होना। 

« बाहर की विषम परिस्थितियों के बावजूद सन्तोष, शान्ति और प्रसन्नता। 
° भावनात्मक रूप से यदि अस्थिर हुए भी तो शीघ्रता से स्थिर हो जाना। 


सजगता 

० अपने विचारों, मानसिक अवस्थाओं, प्रतिक्रियाओं और उनसे जुड़ी 
मनोदशाओं पर ध्यान देना। अपने बाहरी और आन्तरिक जीवन के बीच 
सन्तुलित सजगता बनाए रखना। 

० आपकी प्रतिक्रियाओं के मूल कारणों और अड़चन डालने वाली स्थितियों 
को पहचानना। 

° एक द्रष्टा के रूप में अपने विचारों, भावनाओं और क्रियाओं को देखना। 
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आचरण 


० उन यमों एवं नियमों को अभिव्यक्त करना जिनका आप सहजता के साथ 
अभ्यास कर रहे हैं। 

° दूसरों की भावनाओं को आहत नहीं करना। 

° दूसरों में उल्लास भरने का, उन्हें प्रोत्साहित करने का प्रयास करना। 

* वार्तालाप के दौरान अधिक सजग रहना। 

° व्यर्थ की गपशप नहीं करना। 

* मौन रहने पर सुखद अनुभव होना और दूसरों से बातचीत में नपे-तुले शब्दों 
का प्रयोग करना। 

० आपके पास जो है उसे दूसरों के साथ साझा करना। 

° सरल और संयत जीवन। 

० अपने आसपास के लोगों के साथ सामंजस्यपूर्ण सम्बन्ध बनाकर रखना। 
मित्रता का हाथ बढ़ाना, सहारा देना, प्रभावपूर्ण बातचीत करना और 
सहयोग देना। 


जीवनशैली 


« नियमित, व्यवस्थित और सामंजस्यपूर्ण जीवन शैली के अन्तर्गत नियमित 
समय पर सोना, खाना, काम और आराम करना। 

° यात्रा, बीमारी या अपरिहार्य स्थितियों के कारण बाधित हुई अपनी दिनचर्या 
को पुनः नियमित और संयत करने की क्षमता। 


राज योग की साधना के पथ पर होने वाली प्रगति को एक उदाहरण के द्वारा 
समझा जा सकता है। यदि एक बड़े बर्तन के तले में बहुत दिनों से मिट्टी जमा 
है तो उसके ऊपर का पानी साफ-सुथरा दीखता है । लेकिन जब बर्तन की सफाई 
होती है तब नीचे की मिट्टी ऊपर आने लगती है और पानी मटमैला हो जाता 
है। मन के साथ भी ऐसा ही है। जब राज योग की तकनीकों के द्वारा गहराई में 
दबे हुए पुराने संस्कारों को झकझोरा जाता है तब मन के अनुभवों पर उनका रंग 
चढ़ जाता है। यह उस प्रक्रिया का स्वाभाविक अंग है। धैर्य के साथ प्रयास करते 
रहने पर धीरे-धीरे मन स्वच्छ, शान्त, रचनात्मक और सकारात्मक हो जाता है। 
इससे जुड़े हल्केपन, सन्तुलन और सामंजस्य के अनुभव के साथ स्वयं को और 
दूसरों को गहराई से समझने की क्षमता का उत्पन्न होना प्रगति का एक संकेत है। 
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वैदिक राज योग 


जिस तरह नमक को पानी में मिला देने पर उसे अलग नहीं किया जा 
सकता है, उसी प्रकार वैदिक राज योग की पद्धति में प्रगति के साथ-साथ 
आपको मन के एक स्तर को दूसरे स्तर में लय कर देना होता है। एक स्तर 
दूसरे स्तर में, दूसरा तीसरे में लय होता जाता है, हर स्तर अगले स्तर में 
लय हो जाता है। लय होने की प्रक्रिया सभी अवस्थाओं में होती है। यह 
एक शक्तिशाली माध्यम है। यदि उस राज योग का अभ्यास किया जाता 
है तो जब प्रत्ययों या इच्छाओं का लय हो जाता है तब आप स्वयं को 
संसार से अलग कर लेते हैं। 

संसार के सभी अनुभव अस्थायी और अस्थिर होते हैं। यदि वे 
अस्थायी हैं तो आपके जीवन में उनकी कोई भूमिका नहीं होती है। आप 
आगे बढ़ते जायें, चलते जायें, लय करते जायें। 
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यदि आपका स्वास्थ्य ठीक है; यदि आप शारीरिक रूप से सबल एवं मानसिक 
रूप से प्रसन्न, आनन्दित और दृढ़ हैं; यदि मन शान्त और अनुद्विग्न है; यदि 
आपको ध्यान में आनन्द प्राप्त होता है और आपकी इच्छा दृढ़, शुद्ध और 
अदम्य होती जाये तो समझिये कि आप ध्यान में प्रगति कर रहे हैं और सब 
कुछ ठीक चल रहा है। 


- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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सामान्यतः मनुष्य स्वयं को ब्रह्माण्ड के एक छोटे, तुच्छ अंश, बड़े पहिये के 
छोटे से दाँत, अनन्त आकाश के एक छोटे से कण और समय के एक छोटे 
से क्षणांश के रूप में देखता है । मनुष्य प्राय: नितान्त अकेला अनुभव करता 
है और स्वयं को संसार से बिल्कुल अलग-थलग पाता है। उसे एकाकीपन 
और नश्वरता का बोध होता है। उसे कभी यह विचार भी नहीं आता कि वह 
इस स्थिति से बाहर भी निकल सकता है। अधिकतर लोग अपनी स्थितियों 
की उपेक्षा करते हैं और उन्हें अपना भाग्य मान लेते हैं। मनुष्य को ध्यान के 
माध्यम से यह बोध होता है कि वह ब्रह्माण्ड का एक आवश्यक, अन्तरंग 
और महत्त्वपूर्ण अंग है। वह स्वयं को संसार की हर वस्तु के साथ गहरायी 
से जोड़ने लगता है। उन सबका अलग अस्तित्व नहीं रहता। यह ध्यान की 
रहस्यमय स्थिति है। 

- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
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जब मन पर अंकुश नहीं लगा हुआ रहता है तो यह अधिकार की मांग करता 
है। जब मन नियन्त्रित रहता है तब यह उत्तरदायित्त्वों की बात करता है। 


- स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती 
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7 
जीवनशैली में परिवर्तन के लिए परामर्श 


जीवनशैली की प्राथमिकताएँ और साधना, या तो एक-दूसरे के अनुकूल होती 
हैं, या एक-दूसरे के लिए बाधाएँ उत्पन्न करती हैं। उदाहरण के लिए, यदि 
आपको रात में देर तक आमोद-प्रमोद में या अपने काम में लगे रहने की आदत 
है तो प्रात:काल की साधना के लिए तरोताज़ा जग पाना यदि असम्भव नहीं तो 
कठिन तो अवश्य होता है। शाम की साधना का तो प्रश्‍न ही नहीं उठता है। 
जब योग साधना आपके जीवन की प्राथमिकता होगी तब आप स्वाभाविक रूप 
से अपनी दिनचर्या और जीवनशैली में परिवर्तन कर पायेंगे । 

यौगिक जीवनशैली आपको मानसिक अवस्था को परिवर्तित एवं 
रूपान्तरित करने की, आपको व्याकुलता से शान्ति, अनभिज्ञता से सजगता, 
ससीमता से असीमता, अवसाद से आनन्द और कुण्ठा से रचनात्मकता की 
ओर ले जाने की राज योग की क्षमता की गहरी समझ प्रदान करती है। 


सामान्य मार्गदर्शन 


अपनी जीवनशैली में छोटे-छोटे परिवर्तन लाने से मन शान्त, स्थिर और 

एकाग्र रहता है, जिससे आपकी साधना को सम्बल मिलता है। अपनी दिनचर्या 

और जीवन में अचानक कोई बड़ा परिवर्तन करने के बदले निम्नलिखित सूची 

में से एक को अपनायें और एक महीने तक उस पर ध्यान दें। अपने अनुभवों 

को लिखते जायें और उसके बाद अगले को अपनायें- 

° नियामितता- एक नियमित दिनचर्या को अपनाने से, जिसमें जागने, खाने 
और सोने का समय भी निश्चित हो, शरीर तन्त्र का जैवचक्र सर्वोत्तम ढंग 
से कार्य करेगा। अपनी साधना का नियमित अभ्यास करें और सुबह तथा 
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शाम की साधनाओं को प्रतिदिन एक निश्चित समय पर ही करें। अपरिहार्य 
परिस्थितियों में, जैसे कि आप यात्रा कर रहे हों और पूरी साधना करना 
सम्भव नहीं हो, तो साधना के लघु स्वरूप का अभ्यास कर लें। 

० भोजन-शुद्ध, सन्तुलित और संयत मात्रा में भोजन करें। अशुद्ध भोजन, 
शराब, और मादक पदार्थों का सेवन न करें। दो समय के भोजन के बीच 
या तो कुछ भी न खायें या बिल्कुल थोड़ा खायें। रात के भोजन के बाद और 
सोने से पूर्व इतना समय होना चाहिए कि भोजन का समुचित पाचन हो सके। 

* सन्तुलन-शारीरिक और मानसिक गतिविधियों, कार्यो, खेलकूद 
और आराम में समुचित सन्तुलन आपके दैनिक जीवन को ऊर्जा और 
सकारात्मकता प्रदान करता है, जो सन्तुलित ढंग से जीवन की चुनौतियों 
का सामना करने के लिए आवश्यक है। 

° उपकरणों का उपयोग- जहाँ तक सम्भव हो सुबह जागने के बाद दो घण्टे 
तक, जब मन संवेदनशील स्थिति में होता है, तब उसे सुरक्षित रखने के लिए 
मोबाइल फ़ोन और इलेक्ट्रॉनिक उपकरणों का प्रयोग नहीं करें। रात में सोने से 
कम-से-कम एक घण्टा पहले उत्तेजित करने वाली गतिविधियों से परहेज करें, 
जैसे, टेलिविज़न देखना या अन्य इलेक्ट्रॉनिक उपकरणों का प्रयोग करना। 
इससे मन को शाम की साधना के लिए तैयार होने में मदद मिलती है, और 
शान्ति तथा आराम भी मिलता है, जो वास्तव में मन के लिए आवश्यक है। 

° सकारात्मक संगाति-एऐसी संगति में रहना चाहिए जो आपके प्रयासों को 
संबल प्रदान करे और आपको प्रोत्साहित करे। ऐसी परिस्थितियों और 
लोगों के साथ जुड़ने से बचें जो आपके उत्तरदायित्त्वों और लक्ष्यों के मार्ग 
में बाधा उत्पन्न करते हों। 

अपनी प्रगति और अनुभवों पर ध्यान देने के लिए आध्यात्मिक डायरी का 

उपयोग किया जा सकता है। 


व्यावहारिक निर्देश 

° साधना के लिए समय- आसन, प्राणायाम, मंत्र एवं ध्यान के अभ्यास के 
लिए प्रात:काल का समय सबसे अच्छा होता हैं। उस समय शौच के बाद 
ठण्ढे पानी से स्नान करें (यदि मौसम अनुकूल हो) और अपनी साधना 
आरम्भ करें। दिनभर की गतिविधियों के बाद सोने से पहले शिथिलीकरण 
एवं ध्यान के अभ्यास किये जा सकते हैं। 
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प्रातःकाल 


० आसन- अपनी क्षमता और आवश्यकता के अनुसार 20 से 30 मिनट बैठ 
कर किये जाने वाले आसनों के सन्तुलित साधना-कैप्सूल का अभ्यास करें; 
इसका उद्देश्य है लम्बे समय तक आराम से स्थिर होकर एक आसन में 
बैठ पाने की क्षमता विकसित करना। 

° प्राणायाम- कपालभाति, नाड़ी शोधन और भ्रामरी का अभ्यास ।0 से 
।5 मिनट तक किया जा सकता है। नाड़ी शोधन प्राणायाम सबसे 
महत्त्वपूर्ण है, जिसमें कुम्भक के समय की लम्बाई को धीरे-धीरे बढ़ाया 
जा सकता है। 

« प्रत्याहार-कायास्थैर्यम्‌, त्राटक, अन्तर्मौन तथा चिदाकाश एवं आध्यात्मिक 
प्रतीक की सजगता के साथ मन्त्र जप। ये अभ्यास 5 से ]0 मिनट तक किये 
जा सकते हैं। 

* ह जीवनशैली के दैनिक अभ्यास- इन्हें दिनचर्या में साम्मिलित 
करना है। 

° यम एवं नियम-हर महीने एक यम और एक नियम का चुनाव करें और 
उनका अनुसरण करने का प्रयास करें। 

° मोन- अपने व्यस्त मन को शान्त करने के लिए प्रतिदिन किसी एक समय 
के भोजन के दौरान मौन का पालन करें। भोजन के समय मोबाइल फ़ोन 
को बन्द रखें। हर वार्तालाप के समय नपेतुले शब्दों का प्रयोग करें और 
सजगता के साथ बोलें। किसी भी स्थिति में गपशप या आलोचना से 
बचें। यदि आप ऐसा करने में विफल हो जाते हैं तो अपनी मानसिक और 
भावनात्मक अवस्था पर इन वार्तालापों के प्रभावों को ध्यानपूर्वक देखें। 


दिनभर की गतिविधियों के बाद 


* जब आप दिनभर के काम के बाद घर आते हैं तो रात के भोजन और अपने 
परिजनों या मित्रों से बातचीत करने से पूर्व 25 से 30 मिनट तक योग निद्रा 
का अभ्यास करें। इससे मानसिक शान्ति ग्राप्त होती है और शरीर को पूरी 
तरह आराम मिलता है । उसके बाद आपको महसूस होगा कि परिजनों एवं 
मित्रों के साथ आपकी बातचीत तनावरहित और सकारात्मक होती है। यदि 
आपके पास कम समय हो तो लघु योग निद्रा का अभ्यास करें, जिसमें ]0- 
।5 मिनट से अधिक समय नहीं लगता है। 
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सोने से पूर्व 

° सोने से पूर्व 5 से 0 मिनट तक पूरे दिन की क्रम समीक्षा करें, विशेष रूप 
से अपनी मानसिक एवं भावनात्मक अवस्थाओं की समीक्षा करें। इसके 
बाद निम्नलिखित अभ्यास किये जा सकते हैं-काया स्थैर्यम्‌, त्राटक, 
अन्तर्मौन, चिदाकाश एवं आध्यात्मिक प्रतीक की सजगता के साथ मन्त्र 
जप। हर तीसरे महीने पर अभ्यासों को बदल दें। मन्त्र जप के साथ उज्जायी 
प्राणायाम किया जा सकता है। 


सप्ताहान्त 


* सोमवार से शुक्रवार के नियमित कार्यक्रम को विराम दें और अपनी क्षमता, 
दुर्बलता, महत्त्वाकांक्षा और आवश्यकता का अवलोकन करते हुए स्वान' 
ध्यान करें। 

० आसनो के अभ्यास के बदले प्रत्याहार या धारणा का लम्बा अभ्यास करें, 
जैसे, योग निद्रा, अजपाजप, अन्तर्मौन या हृदयाकाश धारणा का अभ्यास । 

० ऐसे किसी रचनात्मक कार्य में रुचि लें जो आपको आत्माभिव्यक्ति के लिए 
प्रोत्साहित करे। 

« आन्तरिक नीरवता और मानसिक शान्ति में वृद्धि करने के लिए प्रकृति के 
साथ कुछ समय व्यतीत करे। 


भक्ति योग से पूरक अभ्यास 


० कीर्तन और भजन करें, स्वामी शिवानन्द के प्रेरणादायक गीतों को गायें 
या अपनी भावनाओं को शान्त करने के लिए उत्साहवर्धक संगीत बजायें। 

* अपने ज्ञान को समृद्ध बनाने और अपनी साधना में प्रोत्साहन पाने के लिए 
संतों एवं ऋषियों की जीवनी पढ़ें। 

० आत्मभाव का या स्वामी शिवानन्द के ।8 सद्गुणों में से किसी एक सद्गुण 
का अभ्यास करें। 


जीवनशैली दिनचर्या 
° एक माह आश्रम वातावरण में जाकर रहें या वर्ष में एक बार तीर्थयात्रा करें । 


7] 


आपके अन्दर वह सब कुछ विद्यमान है जो आपको सन्त के रूप में परिणत 
कर सकता है। थोड़ा अभ्यास और गहन ध्यान आपके अन्दर के आध्यात्मिक 
तत्त्व को उत्प्रेरित करेगा। उद्यम करें। संघर्ष करें। परिश्रम करें। अध्यात्म की 
ज्योति प्रज्वलित करें। आत्मानुभूति प्राप्त करें। 


- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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जन्म से धीरे-धीरे हम लोगों ने जिस त्रुटिपूर्ण मानसिकता को विकसित किया 
है वही हमारे जीवन में दु:ख और कष्ट का कारण है। मानसिकता में परिवर्तन 
लायें, तभी आप अर्थपूर्ण और प्रसन्न जीवन जी पायेंगे। सुव्यवस्थित मन 
धरती पर स्वर्ग ला सकता है। जबकि अव्यवस्थित मन धरती को नरक भी 
बना सकता है। 

यदि आवश्यक प्रयास किये जायें तो मन की कार्यशैली में परिवर्तन 
लाया जा सकता है। स्वयं को पुनर्व्यवस्थित करने पर अपने वातावरण के 
प्रति हमारी प्रतिक्रिया में परिवर्तन आ जायेगा, और खुशियाँ पाने के लिए 
हमें आत्मतुष्टि और अपनी इच्छाओं पर निर्भर नहीं रहना पड़ेगा। जब तक 
हम अपने जीवन से और अपने आस-पास के लोगों के साथ संघर्ष करते 
रहते हैं तब तक ध्यान करना प्राय: असम्भव होता है। यदि हम जीवन से 
लड़ने के बदले उसके साथ प्रवाहित होने लगें तो ध्यान सहज ही लगेगा। 
यदि हम अपने मन को पुनर्व्यवस्थित कर लें तो अपने वातावरण के साथ 
हमारा सामंजस्य स्थापित होगा और बिना किसी प्रयास के स्वत: ध्यान 
लगेगा। जब हम अपने मन को अपने परिवेश के साथ समंजित कर लेते हैं 
तब हम सहजता से प्रसन्न हो जाते हैं। मन को पुनर्व्यवस्थित कर हम अपने 
ही अन्दर स्थायी आनन्द पाने में सक्षम हो जायेंगे। 


- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
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सम्पूर्ण जीवन को आत्मा की मुक्ति की ओर बढ़ता हुआ अत्यन्त पवित्र 
और सन्तुलित कदम मानना चाहिए। 
- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 
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छ 


यम एवं नियम 


यम एवं नियम मन की स्थिर, एकाग्र और शान्त अवस्था की सहज अभिव्यक्ति 
और व्यवहार के रूप में प्रकट होते हैं। जब मन शुद्ध रहता है तो ये अनायास 
ही प्रकट होते हैं। राज योग का अभ्यास आरम्भ करने के पूर्व यदि आपने हठ 
योग की साधना अच्छी तरह की है तो यह सम्भावना है कि आपका यथोचित 
शुद्धिकरण हो चुका है और मन की बहिर्गामी प्रवृत्ति भी नियन्त्रण में है । अर्थात्‌ 
यमों एवं नियमों की क्षमताओं का अन्वेषण करते हुए आप थोड़ा और गहराई 
में पैठने के लिए तैयार हैं ताकि अपनी जन्मजात साधुता और अपने अन्दर की 
सत्यनिष्ठा से आप पुनः जुड़ सकें। 


यम 


पाँच यम सकारात्मकता एवं सामंजस्य लाते हैं, भावनाओं को शान्त करते हैं 
और अनुशासित यौगिक जीवन के आधार हैं। बाधा उत्पन्न करने वाले प्रभावों 
को न्यून से न्यूनतम करते जाने पर अन्तर्मुख होने की प्रक्रिया सम्भव हो जाती 
है और आप आन्तरिक अनुभवों से जुड़ने में सक्षम हो जाते हैं। महर्षि पतंजलि 
के योग सूत्र (2:30) के अनुसार पाँच यम इस प्रकार हैं- 

अहिंसा- प्रेम, अनिष्ट शून्यता, जीवन के साथ प्रवाहित होना। नापसन्द 
करने, हानि पहुँचाने और घृणा के भावों का अभाव ही अहिंसा है। जब अहिंसा 
का भाव पूरी तरह प्राप्त हो जाता है तब आपके परिवेश में शान्ति छा जाती है; 
हर प्रकार का वैरभाव पूर्णतः समाप्त हो जाता है। 

सत्य-मन, वचन और कर्म में सत्यता। आप जब सत्य बोलते हैं तो वह 
दूसरों को प्रोत्साहित करता है, चोट नहीं पहुँचाता है। पूर्ण सत्यता के द्वारा 
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ऐसी वाणी उत्पन्न होती है जिसमें शक्ति होती है। आप जो भी बोलते हैं वह 
सत्य होता है। 

अस्तेय-ईमानदारी, चोरी के भाव से रहित होना। पूर्ण, शर्तरहित, 
व्यापक ईमानदारी की अवस्था प्राप्त कर लेने से आपके पूरे व्यक्तित्व का 
शुद्धिकरण हो जाता है। 

ब्रह्मचर्य- विषय सुख के भाव का अभाव । पूर्ण ब्रह्मचर्य के अभ्यास से 
शक्ति, ऊर्जा और साहस की प्राप्ति होती है। 

अपरिग्रह- अर्जनशीलता का अभाव; वस्तुओं के प्रति असंग्रहणशील 
प्रवृत्ति और विलासिता की वस्तुओं का संग्रह करने की प्रवृत्ति का त्याग। 
इससे मन रिक्त और मुक्त रहता है । अपरिग्रह यह सिखाता है कि केवल उन्हीं 
वस्तुओं को अपने पास रखें जिनकी आपको आवश्यकता है, उनको नहीं 
जिनके लिए आप लालच के कारण लालायित और पाने की इच्छा रखते हैं। 
पर्यावरण संकट के समय पृथ्वी और इसके निवासियों के लिए अपरिग्रह का 
व्यापक महत्त्व है। 


नियम 


योग सूत्र (2:32) में पाँच नियमों का वर्णन है जो मन को सुस्थिर, शान्त और 
अन्तर्मुख कर सकारात्मकता को विकसित करते हैं। 

शौच- शरीर, मन और परिवेश की स्वच्छता और पवित्रता। आप धीरे- 
धीरे मन को सुव्यवस्थित करने के लिए शरीर को एक साधन के रूप में देखने 
लगते हैं। स्वच्छ, पवित्र एवं सुव्यवस्थित वातावरण में आपकी मानसिक 
अवस्था भी स्वच्छ और पवित्र हो जाती है। इसके फलस्वरूप प्रसन्नता, 
एकाग्रता, इन्द्रियों पर नियन्त्रण और आत्म-सजगता की प्राप्ति होती है। 

सन्तोष- सन्तोष से सुख प्राप्त होता हैं। जब आप खुश रहते हैं तो शरीर 
विश्राम की स्थिति में होता है, भावनाएँ शान्त रहती हैं और मन सन्तुष्ट रहता 
है। सन्तोष लालसा के कारण उत्पन्न हुए तनाव को कम कर मानसिक बाधाएँ 
दूर करता है और मन को साफ़ करता है। 

तप-तपस्या। तप के द्वारा उत्तम शारीरिक स्वास्थ्य और मानसिक शक्ति 
प्राप्त करने में सहायता मिलती है। जिस प्रकार स्वर्णकार सोने की अशुद्धियों 
को अलग करने के लिए उसे आग में तपाता है, उसी प्रकार तप व्यक्तित्व की 
अशुद्धियों को दूर करता है ताकि आपका वास्तविक स्वरूप प्रकट हो सके। 
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स्वाध्याय- स्वाध्याय की प्रक्रिया द्वारा आप अपनी आदतों, विचारों और 
व्यवहारों का अध्ययन करते हैं, इससे अपने आपको अच्छे ढंग से समझने 
और अपने प्रति सजग रहने की क्षमता विकसित होती है। लम्बे समय तक 
स्वाध्याय के अभ्यास से मानसिक एकाग्रता की प्राप्ति होती है। 

ईश्वर प्रणिधान- उस दिव्य, सनातन, शाश्वत सत्य के प्रति समर्पण 
जो नाम और रूप के परे हैं। श्रद्धा उत्पन्न होने से आपके दैनिक जीवन और 
ध्यान में पूर्ण शान्ति छा जाती है। 


यम एवं नियम के एक जोड़े को अभ्यास के लिए एक बार में लिया जाना 
चाहिए। आप अहिंसा एवं शौच के जोड़े का अभ्यास एक माह तक कर सकते 
हैं, उसके बाद अगले जोड़े सत्य एवं सन्तोष का अभ्यास कर सकते हैं। पाँच 
महीनों के बाद आप पुन: अहिंसा एवं शौच से आरम्भ कर सकते हैं। 
यम एवं नियम को व्यावहारिक रूप से अपने जीवन में उतारने के लिए 
आपको अपने भीतर वांछित गुण के अभाव और उसके विषय में आप कैसा 
अनुभव करते हैं, यह देखना चाहिए। उदाहरण के लिए 'अहिंसा' को लें - 
° सबसे पहले अपने व्यक्तित्व की आक्रामकता को या अपने जीवन पर 
आक्रामकता के प्रभाव को देखें। 
° उसके बाद इस बात के प्रति सजग हो जायें कि स्वाभाविक रूप से आप में 
'अहिंसा' कब प्रकट होती है और आप इसके विषय में कैसा अनुभव करते हैं। 
* तत्पश्चात्‌ आक्रामकता के जिस नकारात्मक गुण को दूर करना चाहते हैं, 
उसके स्थान पर सकारात्मक यम 'अहिंसा' को निश्चयपूर्वक सजग प्रयास 
के द्वारा स्थापित करें। 
° आक्रामकता के कारण नष्ट होने वाले समय में कमी लायें और 'अहिंसा' 
में व्यतीत होने वाले समय में वृद्धि करें। 
* इस बात के प्रति सजग रहें कि आप इसके विषय में कैसा अनुभव करते हैं। 
यमों एवं नियमों का प्रयोग किस प्रकार किया जाये, यह इसका केवल एक 
उदाहरण है। आपकी कल्पनाशक्ति ही आपकी सीमा है। अपनी प्रगति 
को अपनी आध्यात्मिक डायरी में लिखें या यमों एवं नियमों के लिए एक 
अलग डायरी रखें। अपने जीवन में थोड़ा-थोड़ा करके यमों और नियमों को 
सम्मिलित करते हुए, उनका पालन करते हुए आगे बढ़ते जाएँ, आपका जीवन 
और आपका अस्तित्व निस्संदेह रूपान्तरित होता जायेगा। 
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वैदिक राज योग 


वैदिक राज योग में केवल एक यम और एक नियम दिया गया है। यम 
है मिताहार, अर्थात्‌ संयत भोजन। राक्षस अपनी अतिशयता के लिए 
कुख्यात हैं; अतिभोजन, अतिपान, अतिमनोरंजन। इसलिए यह यम 
उनके लिए था; मिताहार करना और अतिभोजन की प्रवृत्ति पर नियन्त्रण 
रखना। नियम था अहिंसा, आक्रामकता की प्रवृत्ति को नियन्त्रित करना। 
बैदिक राज योग राक्षसों के लिए था। उन्हें अहिंसा के लिए प्रयास करना 
पड़ता था, इसीलिए यह एक नियम के रूप में दिया गया, और उन्हें 
मिताहार का ध्यान रखना था, इसलिए उन्हें यह यम दिया गया। 
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यम एवं नियम का अभ्यास मन की सारी अशुद्धियों को दूर कर देगा। 
वास्तव में, यम और नियम योग दर्शन की आधारशिलाएं हैं। 


- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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राज योग के प्रथम चरण में आपसे जीवन की उन वस्तुओं को छोड़ने के 
लिए कहा जायेगा जो तनाव और जटिलताएँ उत्पन्न करने के लिए उत्तरदायी 
हैं। यमों एवं नियमों का विषय अत्यन्त महत्त्वपूर्ण है। राज योग में आचार- 
विचार और नैतिकता की अवधारणा पूरी तरह मानसिक स्वास्थ्य की धारणा 
पर आधारित है। यदि राज योग के अभ्यास में यह कहा जाता है कि आपको 
झूठ नहीं बोलना चाहिए, असत्य भाषण नहीं करना चाहिए, जैसा कि 
अस्तेय में कहा गया है, तो इसका अर्थ केवल इतना ही होता है कि झूठ 
बोलकर आप अपने मन में रोग उत्पन्न कर रहे हैं। इसके अतिरिक्त, आप 
ऐसी स्थिति उत्पन्न कर रहे हैं जो भ्रामक है और कभी भविष्य में वह आपके 
व्यवहार के साथ-साथ आपके मन को भी प्रभावित कर सकती है। राज 
योग में यमों एवं नियमों का उद्देश्य आपके मन को तैयार करना और उसे 
उन सारी गतिविधियों एवं वस्तुओं से मुक्त करना है जो सम्भवतः मन को 
अस्वस्थ कर सकती हैं। जब आप अपने मन को तनावमुक्त कर लेते हैं तब 
आप प्रगति के मार्ग पर आगे बढ़ते हैं। 

- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
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राज योग का पहला पक्ष है, यम। इसे सामान्य रूप से “सदाचार” के रूप में 
समझाया जाता है। वास्तव में इसका अर्थ होता है “यौगिक आत्मनियन्त्रण'। 
यम व्यक्ति की सामाजिक और बाह्य स्तर पर होने वाली पारस्परिक क्रियाओं 
में सामंजस्य स्थापित करते हैं, जबकि नियम व्याक्ति के आन्तरिक जीवन में 
अनुशासन का भाव उत्पन्न करते हैं। 


- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 
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आध्यात्मिक डायरी के लिए प्रश्न 


आध्यात्मिक डायरी आपको अपनी साधना के मार्ग पर होने वाली उपलब्धियों , 
प्राप्त हुई शक्तियों, सामना किये गये संघर्षो और उसके बाद प्रकट हुई 
दुर्बलताओं, सामने आयी महत्त्वाकांक्षाओ और आवश्यकताओं पर नज़र 
रखने का एक साधन है। यह जीवन में आपको अपने विचार-व्यवहार और 
कार्यों का अवलोकन एवं विश्लेषण करने तथा उनकी गुणवत्ता को सुधारने के 
आपके प्रयासों पर नज़र रखने में सहायता करती है। यह हर चरण पर विचार 
करने में आपकी मदद करती है और आपके द्वारा किये जा रहे प्रयासों का ब्योरा 
रखने और उनके प्रति सतत्‌ सजगता बनाये रखने का एक साधन है। 

रात में बिस्तर पर जाने से पूर्व पूरे दिन की समीक्षा करें और अपनी समीक्षा 
के लिए प्रश्नों की सहायता लें। आप स्वयं अपने प्रश्नों की रूपरेखा बना 
सकते हैं। प्रश्नों की रूपरेखा इस तरह का बनायें कि वे आपको प्रेरित और 
उत्साहित करें। प्रश्नों के उत्तर कुछ ही शब्दों में होने चाहिए। 

]. आपकी मानसिक अवस्था प्रातःकाल की साधना से पूर्व, उसके दौरान 
और उसके बाद कैसी थी? 

2. साधना के दौरान क्या आपका आसन आरामदायक और स्थिर था? आप 
कितनी देर उस आसन में आराम से बैठ पाये? 

3. प्राणायाम के दौरान कुम्भक का अभ्यास करते समय क्या आप आराम 
की स्थिति में थे या आपको किसी प्रकार के तनाव या दबाव का अनुभव 
हुआ? (यदि आपको तनाव हुआ तो कल की साधना में कुछ समायोजन 
करें।) कुम्भक के बाद विचारों का स्वरूप कैसा था? आपकी मानसिक 
अवस्था कैसी थी? 
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आप जिस यम-नियम का अभ्यास कर रहे हैं, वह पूरे दिन में कितनी बार 
याद आया? उन्होंने आपके विचारों एवं मानसिक अवस्था को किस प्रकार 
प्रभावित किया? 

दिन के प्रबलतम विचारों को याद करें। क्या आपको मानसिक अवस्था में 
बड़े विक्षेपों का अनुभव हुआ? क्या आप मानसिक रूप से सन्तुलित थे? 
आपने नकारात्मक विचारों एवं मानसिक अवस्था का सामना किस प्रकार 
किया? क्या आप उसमें सफल हुए? 

(क) यदि नहीं, तो अगली बार आप उस स्थिति को किस प्रकार सम्भालेंगे? 
(ख) यदि हाँ, तो किस प्रकार सफल हुए? 

आपकी मानसिक अवस्था और भावनाओं को प्रभावित करने वाली गहरी 
यादों से आपका सामना कितनी बार हुआ? क्या आप द्रष्टा भाव का 
अभ्यास करने में सफल हुए या अनुभव में उलझ गये? 

योग निद्रा के अभ्यास के दौरान आप कितनी देर जगे रहे? आपको कौन- 
कौन से निर्देश याद रहे? 

आपने कितनी बार स्पष्ट, सकारात्मक, रचनात्मक विचारों का अनुभव 
किया? 


]0. क्या आपको प्रतिपक्ष भावना का अभ्यास करना याद रहा? यदि हाँ, तो 


इसने आपके विचारों, मानसिक अवस्थाओं और पारस्परिक व्यवहारों को 
किस प्रकार प्रभावित किया? 
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जिस प्रकार आप अपने बगीचे में चमेली, गुलाब, लिली, होनोलुलू के 
फूल लगाते हैं, उसी प्रकार आपको अपने अन्त:करण के विशाल बगीचे में 
कोमल विचारों, प्रेम, करुणा, दयालुता और शुचिता के फूल लगाने चाहिए। 
आत्मनिरीक्षण के द्वारा अपने मन के उपवन को ध्यान एवं उदात्त विचारों से 
सींचना है और व्यर्थ, निरर्थक, कलहपूर्ण विचारों के खर-पतवार को बाहर 
निकालना है। 

बचपन से ही आपको अन्तर्जगत्‌ को नहीं, बल्कि बाह्य जगत्‌ को देखना 
सिखाया जाता है। आपकी आत्मनिरीक्षण की क्षमता पूर्णतः लुप्त हो गयी है। 
आपको अपने मन को अन्दर की ओर मोड़ना होगा, तत्पचात्‌ मन की सारी 
शक्तियों को एकत्र कर उन्हें अपने मन के ही ऊपर केन्द्रित करना होगा ताकि 
वह अपनी प्रकृति को जान पाये और उसका विश्लेषण करे। यही राज योग 
है। अपने अन्तर-जगत्‌ का दृढ़ता और निष्ठा से अन्वेषण करें। 


- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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आधुनिक मानव जीवन के एक ऐसे मोड पर पहुँच गया है जहाँ उसे राज योग 
की आवश्यकता है, क्योंकि राज योग उसे केवल एक दर्शन नहीं, बल्कि 
जीवन की एक योजना प्रदान करता है। राज योग के अभ्यास में आस्तिकों के 
साथ-साथ नास्तिकों को भी अपने लिए एक रास्ता मिल जायेगा। अपने विगत 
विश्व भ्रमणों के दौरान मैं कुछ साम्यवादी देशों में भी गया। मैंने पाया कि अनेक 
वैज्ञानिकों और तकनीकीविदों ने राज योग के विषय में गहरी रुचि दिखायी। 

सभी जानते हैं कि मानव जीवन की अधिकतर समस्यायें मानव मन के 
द्वारा ही उत्पन्न की गयी हैं। अतः मन का इलाज होना चाहिए। इसे इसकी बुरी 
आदतों और अभ्यस्त तरीकों से मुक्त किया जाना चाहिए। इसलिए राज योग 
का अभ्यास हमारे जीवन का एक अत्यन्त महत्त्वपूर्ण अंग है। 


5 
| 


- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
85 


ce Ss 


अपने दिमाग को खुला रखें और विश्लेषण, निरीक्षण तथा अनुभव करें, 
क्योंकि खुलापन ही आपको आध्यात्मिक जीवन में दूर तक ले जायेगा। 


- स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती 
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सामान्य निर्देश 


राज योग नकारात्मक या सीमित विचारों को रचनात्मक एवं सकारात्मक 
मानसिक अवस्था में रूपान्तरित कर देता हैं। अभ्यासो और तकनीकों को 
पुस्तकों से नहीं, बल्कि हमेशा एक सुयोग्य शिक्षक के मार्गदर्शन में ही सीखा 
जाना चाहिए। कुछ सामान्य निर्देश निम्नलिखित हैं- 
द्रष्टा- सभी अनुभवों के प्रति एक निष्पक्ष, मित्रवत्‌ द्रष्टा भाव बनाये रखें । 
सुखद अनुभवों के प्रति आसक्ति एवं लालसा या दुःखद अनुभवों के प्रति 
घृणा के भाव से बचें । 

° सजगता-मन की प्रवृत्ति भटकने की, यहाँ से वहाँ दूसरे विषयों पर, 
अप्रासंगिक विचारों पर या बाहर की घटनाओं पर छलाँग लगाने की होती 
है। यह बिल्कुल स्वाभाविक है, फिर भी जब आप देखते हैं कि आपका 
मन भटक गया है तो धीरे से उसे अपने अभ्यास पर और सजगता के लक्ष्य 
पर ले आयें, चाहे वह श्वास हो, शरीर हो, कोई प्रतीक, मन्त्र या विचार 
प्रक्रिया हो। 

° प्रतिपक्ष भावना- यदि आपके अन्दर नकारात्मक विचार या भाव भर गये 
हैं तो उनके विपरीत सकारात्मक गुणों का चिन्तन करते हुए प्रतिपक्ष भावना 
का अभ्यास करें। उदाहरण के लिए, यदि आपके भीतर घृणापूर्ण विचार 
उभर रहे हैं तो प्रेम के भाव पर मन को एकाग्र करें; यदि मन भयभीत है तो 
साहस उत्पन्न करें। 

° समय-साधना करने के लिए सबसे अच्छा समय होता है ब्रह्ममुहुर्त, यह 
सूर्योदय से दो घण्टे पूर्व और सूर्योदय का समय होता है। इस समय 
वातावरण शान्त और नीरव रहता है और मन भी दिन के क्रियाकलापं में 
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संलग्न नहीं होता है। सूर्यास्त से दो घण्टे पूर्व और सूर्यास्त का समय भी 
अभ्यास के अनुकूल होता है। एक ही स्थान पर एक नियत समय में पूर्व 
या उत्तर की ओर मुह करके अभ्यास करें। खाली पेट (भोजन से 2-4 घण्टे 
बाद) साधना करें। 

« वस्त्र-ढीले, हल्के और आरामदायक वस्त्र पहनें। आभूषण, घड़ी और 
चश्मे को उतार देना चाहिए। यदि आप किसी बाहरी वस्तु पर बहित्राटक का 
अभ्यास कर रहे हैं तो स्पष्ट देख पाने के लिए आप चश्मा पहन सकते हैं। 

० अवधि- प्रारम्भ में आप लम्बे समय तक साधना करना चाहते हैं, जैसे 
कि एक घण्टे के लिए। लेकिन यह समय धीरे-धीरे घटता जाता है, पहले 
आधा घण्टा, फिर दस मिनट और फिर कुछ भी नहीं। इसलिए साधना के 
लिए यथार्थपूर्ण और पूरा कर पाने योग्य अवधि नियत की जानी चाहिए, 
जैसे-दस मिनट सुबह और दस मिनट शाम। बिना किसी रुकावट के 
नियमित रूप से इसे करें। एक बार जब आप नियमित हो जायें, तब 
अवधि को बढ़ाना शुरू सकते हैं। 

* तनाव से बचें- अभ्यास के दौरान शारीरिक या मानसिक तनाव से बचें। 
अपनी क्षमता के अनुसार ही अभ्यास करें। यदि अधिक तकलीफ हो तो 
अभ्यास रोक दें। 


आसन 


* खुले हवादार कमरे में अभ्यास करें जहाँ शान्ति और नीरवता हो। यदि 
आप घर के बाहर अभ्यास कर रहे हैं तो वातावरण सुखद होना चाहिए। 
ऐसे स्थान पर अभ्यास नहीं करें जहाँ बहुत तेज हवा हो, ठण्ढ हो, गन्दी 
या धुएँ वाली हवा हो। 

° प्राकृतिक सामग्रियों से बने कम्बल का उपयोग करें, क्योंकि यह शरीर 
और पृथ्वी के बीच उष्मारोधी का काम करता है। स्पंज से बनी या हवा 
भरी हुई सामग्रियाँ मेरुदण्ड को अपेक्षित आधार प्रदान नहीं कर पाती हैं। 


प्राणायाम 


° ऐसे हवादार कमरे में प्राणायाम करें जहाँ बहुत तेज हवा नहीं आ रही हो। 
० वातानुकूलित कमरे में, पंखे के नीचे या ऐसी जगह जहाँ तेज हवा हो, 
अभ्यास नहीं करें। 
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° कुम्भक उतना ही करना चाहिए जितना आराम से किया जा सके, कभी 
बलपूर्वक नहीं करना चाहिए। 


प्रत्याहार एवं धारणा की तकनीकें 


° ध्यान करने की जगह स्वच्छ, आरामदायक और प्रेरणादायक होनी 
चाहिए। कमरा ऐसा हो जहाँ तेज हवा नहीं हो, घुटन नहीं हो या चमकता 
हुआ प्रकाश नहीं हो। 

° शरीर को हठ योग साधना के द्वारा पर्याप्त रूप से तैयार होना चाहिए 
और आदर्शत: ध्यान के आसन में आराम से 30 मिनट बैठने योग्य होना 
चाहिए। यदि आपके घुटनों में कष्ट है तो ऐसी कुर्सी पर बैठें जिस पर 
मेरुदण्ड को सीधा रखा जा सके। 

° अभ्यास में क्रमबद्ध प्रगति होनी चाहिए। एक अभ्यास पर ध्यान केन्द्रित 
करें, इसका क्रमानुसार अच्छी तरह से अभ्यास करें। इस अभ्यास विशेष 
को तब तक करते रहें जब तक इसमें सन्तोषप्रद दक्षता प्राप्त न हो जाये। 

° यदि आप ध्यान के लिए किसी प्रतीक और मन्त्र का प्रयोग कर रहे हैं, तो 
एक बार प्राप्त हो जाने या चुने जाने के बाद उन्हें बदलें नहीं। यदि आपने 
गुरु-मन्त्र लिया है तो उसी से मन्त्र जप करना चाहिए। यदि नहीं लिया है, 
तो “३% या “सोऽहम्‌, मन्त्र का जप करें। 

० साधना से जुड़े हुए अनुभवों को दूसरों से साझा नहीं करें। 


जिन योगियों ने मन का अन्वेषण किया है, उन्होंने करुणावश सर्व साधारण 
के लिए सुरक्षित एवं क्रमिक अभ्यास का आधार प्रदान किया है । इन निर्देशों 
के साथ आप आराम से सुरक्षित आधार के साथ मन को प्रकाशित करने की 
प्रक्रिया में उत्तरोत्तर आगे बढ़ते जायेंगे। स्वयं में और अपनी साधना में हमेशा 
धैर्य, उत्साह, साहस और पूर्ण विश्वास बनाये रखें। 
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प्रात: 3.30 से 5.30 के बीच का समय ब्रह्ममुहूर्त कहलाता है। यह ध्यान 
के लिए अत्यन्त अनुकूल समय है। आराम से सोने के बाद इस समय मन 
तरोताज़ा, शान्त और स्थिर रहता है । इस समय मन पवित्रता से भरा हुआ रहता 
है। इस अवधि में वातावरण में भी पवित्रता की प्रधानता रहती है। 

इस दौरान मन कागज के खाली पन्ने या साफ़ स्लेट के समान होता है और 
सांसारिक प्रभावों से अपेक्षाकृत मुक्त रहता है। पसन्द और नापसन्द की तरंगे 
तब तक मन की गहराईयों में नहीं पहुँची होती हैं। इस समय आप जैसे चाहें 
वैसे मन को आसानी से ढाल सकते हैं। आप उसे सरलतापूर्वक दिव्य विचारों 
से बदल सकते हैं। 

यदि आप इस समय का सदुपयोग ईश चिन्तन में न कर खर्राटे लेते 
रहें तो यह आपके लिए आध्यात्मिक स्तर पर बहुत बड़ी हानि होगी। हे 
मानव! यह ब्रह्ममुहूर्त है। खराटे नहीं लो, बिस्तर में करवटें नहीं बदलते 
रहो। कम्बल फेंको। उठो, उत्साह के साथ ध्यान आरम्भ करो और आत्मा 
के शाश्वत आनन्द को प्राप्त करो। 

- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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ध्यान की तैयारी के महत्त्व पर अत्यधिक बल नहीं दिया जा सकता है। हालाँकि 
उच्च अवस्था प्राप्त कुछ ऐसे लोग हैं जिन्हें बैठते ही ध्यान लग जाता है, और 
कुछ लोग तो ऐसे भी हैं जो निरन्तर ध्यान में ही रहते हैं, लेकिन अधिकतर 
लोगों को पर्याप्त तैयारी की आवश्यकता होती है। बिना उपयुक्त तैयारी के 
उनकी प्रगति में गम्भीर बाधाएँ उत्पन्न हो सकती हैं। 
ध्यान के अभ्यास सामान्यतः पहुँच से बाहर, मन की गहराईयों में छुपी 
समस्याओं, द्वन्द्वो तथा अन्य बाधाओं का सामना करने के सर्वोत्तम उपाय 
हैं। एक बार जब हम इन नकारात्मक तत्त्वों का सामना कर लेते हैं तो ये 
स्वतः दूर चले जाते हैं। प्रत्येक व्याक्ति स्वयं अपना मनोचिकित्सक और 
मनोविज्ञानी बन सकता है। जब ये समस्‍यायें धीरे-धीरे समाप्त हो जाती हैं 
तब व्यक्ति का जीवन हर्ष और आनन्द की अभिव्यक्ति बन कर उभरता हैं। 
व्यक्ति का जीवन रूपान्तरित हो जाता है। 
- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
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ध्यान में सुखद अनुभव प्राप्त करना ही साधकों का प्राय: एकमात्र उद्देश्य 
रहता है। उनका एकमात्र उद्देश्य ध्यान में प्रकाश का दर्शन करना होता है । 
यह एक मृगमरीचिका के समान है, जिसका पीछा वे ध्यान या साधना के 
प्रत्येक प्रयास में करते हैं और यही कारण है कि उनका ध्यान कभी फली भूत 
नहीं हो पाता है। कल्पना की इस उड़ान के द्वारा ये कहीं भी नहीं पहुँच पाते 
हैं। आप अध्यात्म के मार्ग पर तब तक प्रगति नहीं कर सकते जब तक आप 
सुनिश्चित पथ का अनुसरण नहीं करते हैं। 

- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 
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भाग 2 


साधना कैप्सूल 


निम्नलिखित अभ्यास प्रत्येक समूह के लिए हैं। अभ्यासों के विस्तृत 
विवरण के लिए परिचय के अन्तर्गत “योग को जीवनशैली के रूप में 
जीना' लेख को देखें। 


प्रातः-जागने के बाद 


° 3 मन्त्रों को साधना 
° नाश्ते से पूर्व- आसन, प्राणायाम 


दिन के किसी भी समय 


° योग निद्रा 
° अन्तर्मौन 


सोने से पूर्व 
- अजपाजप 


° क्रम समीक्षा 
° आध्यात्मिक डायरी 


| है। 


विद्यालय के बच्चे 
(॥2 से ।4 वर्ष की अवस्था) 


विद्यालय के बच्चे या किशोर भौतिक एवं भावनात्मक रूप से अपने परिवार 
पर निर्भर रहते हैं; लेकिन इसके साथ ही वे अपनी स्वतन्त्रता की भी माँग करने 
लगते हैं। इनमें अपनी आवश्यकताओं, विचारों, मानसिक अवस्थाओं और 
अनुभवों को प्रकट करने की क्षमता विकसित हो रही होती है। 

हॉर्मोनों में परिवर्तन आरम्भ होने से उनके अन्दर अनेक प्रकार से अस्थिरता 
उत्पन्न हो जाती है। इस आयु वर्ग के किशोरों में अपने शरीर और अपने 
व्यक्तित्व से सम्बन्धित चेतना धीरे-धीरे विकसित होती है जो उनके विचारों 
पर छायी रहती है। मित्रता और अन्तरंग सम्बन्धों की उभरती हुई इच्छा और 
अपनेपन का भाव उत्पन्न होने के साथ महत्त्व के अनुसार सम्बन्ध बनने लगते 
हैं। इस अवस्था में किशोर प्रकृति, समाज और अपनी छपी हुई प्रतिभाओं एवं 
क्षमताओं के साथ अपने सम्बन्धों की खोज प्रारम्भ कर देते हैं। यह सीखने के, 
रचनात्मकता के और आत्माभिव्यक्ति के सुरक्षित अवसरों के माध्यम से उनके 
आत्मविश्वास में वृद्धि करने का एक महत्त्वपूर्ण समय होता है। 


विद्यालय के बच्चों की आवश्यकताएँ 


* शारीरिक, मानसिक और भावनात्मक- सभी स्तरों पर क्रियाशीलता तथा 
विश्राम के बीच सन्तुलन 

* शारीरिक परिवर्तन, अपनी छवि और विचारों के बीच सन्तुलन 

° तनाव से बचने के लिए सुरक्षा कवच 
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० एकाग्रता 
° बेहतर ढंग से सीखने के लिए धारणात्मक स्मरणशक्ति 
* सकारात्मक प्रोत्साहन के साथ अनुशासन एवं संयम 

° जीवन में अवलम्ब और मार्गदर्शन 

° सकारात्मक संस्कार 

° प्रकृति के साथ सम्पर्क 


राज योग साधना 


साधना का उद्देश्य मन को शान्त, सकारात्मक, सन्तुलित और सामंजस्यपूर्ण 
बनाये रखना, तथा सम्पूर्ण व्यक्त्वि का विकास करना है। 


विद्यालय से आने के बाद या गृहकार्य आरम्भ करने से पूर्व 


° विश्राम और ग्रहणशीलता में वृद्धि के लिए योग निद्रा 
° सीखने की क्षमता को बढ़ाने के लिए गायत्री मन्त्र का चौबीस बार उच्चारण 
(प्रातःकाल के 3 मन्त्रों की साधना के अतिरिक्त) 


सामान्य 


° स्वयं को अपने अन्दर निहित सकारात्मक गुणों के साथ जोड़ने के लिए हर 
महीने योग जीवनशैली के एक यम और एक नियम का क्रमानुसार अभ्यास। 


सायंकाल, सोने से पूर्व 


* व्यक्तिगत सामर्थ्यं तथा सुखद यादों को ध्यान में रखते हुए लघु क्रम 
समीक्षा, 5 मिनट 

° किसी यन्त्र या उनकी रुचि की किसी सार्वभौमिक छवि पर त्राटक, 5 मिनट 

० मन और भावनाओं को शान्त करने के लिए '३%' मन्त्र का जप, 5 मिनट 


राविवार 


स्वान’ का अभ्यास लिख कर किया जा सकता है, या रंगीन रचनात्मक चित्रों 
के द्वारा सामर्थ्य, दुर्बलता, महत्त्वाकांक्षा और आवश्यकताओं का वर्णन किया 
जा सकता है। 
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विद्यालय के बच्चों के स्वस्थ विकास में सहयोग देने के लिए 
अन्य निर्देश 


° अभ्यास, दिनचर्या तथा जीवनशैली में समय की नियमितता के महत्त्व को 
मन में बैठाना 

° एक निश्चित समय पर प्रात: जल्दी उठने और रात में जल्दी सोने की 
आदत डालना 

* खाने, पीने, सोने, अध्ययन, मनोरंजन और विश्राम की सन्तुलित और 
सकारात्मक आदतों को विकसित करना 

° डिजिटल माध्यमों का, जिनमें मोबाइल फ़ोन, इन्टरनेट, ईमेल, कम्प्यूटर 
और टेलिविज़न सम्मिलित हैं, प्रतिदिन एक घण्टे का या प्रति सप्ताह एक 
दिन का उपवास 

° छुपी हुई प्रतिभा का अन्वेषण करना, चाहे वह कलात्मक हो या रचनात्मक, 
मानवतावादी, बौद्धिक, आत्मिक अथवा खेल-कूद से सम्बन्धित हो। 


हठ योग एवं भक्ति योग के कुछ पूरक अभ्यास 

हठ योग नाश्ते से पूर्व ([5 मिनट) 

* शारीरिक, मानसिक और हॉरमोनों के सन्तुलन के लिए आसन एवं 
प्राणायाम का अभ्यास किया जा सकता है : सूर्य नमस्कार, शशांकासन, 
नाड़ी शोधन प्राणायाम, भ्रामरी प्राणायाम । 


भक्ति योग 
° परिवार एवं मित्रों के साथ कीर्तन। 


वास्तविक शिक्षा का उद्देश्य विद्यार्थियों को बाह्य स्तर की उपलब्धियों तथा 
आन्तरिक स्तर पर सिद्ध होने के लिए प्रशिक्षित कर मानवता को प्रबुद्ध करना, 
निम्नतर प्रकृति को नष्ट करना, सामाजिक व्यवस्था में और मनुष्य के स्वास्थ्य 
में सुधार लाना है। वास्तविक शिक्षा की पूर्णता की जाँच ज्ञान, प्रेम एवं सेवा 
की क्षमताओं के सर्वांगीण विकास के आधार पर की जा सकती है। बुद्धि, 
भावना और कर्म का सामंजस्यपूर्ण विकास होना चाहिए। 

शिक्षा जीने की कला का प्रशिक्षण है। यह बाहर से भरी जाने वाली वस्तु 
नहीं है, बल्कि यह विद्यार्थियों में अन्तर्निहित सभी सकारात्मक क्षमताओं, 
सभी श्रेष्ठ एवं सर्वोत्तम गुणों को उभारने की एक प्रक्रिया है। 

किशोरावस्था सरलता से प्रभावित होने वाली अवस्था होती है। यह 
यौगिक संस्कृति को अपनाने के लिए सर्वोत्तम अवसर प्रदान करती है। 
आन्तरिक शिक्षा, चरित्र निर्माण के लिए प्रशिक्षण और योग के अभ्यास का 
सर्वाधिक प्रभाव युवाओं पर पड़ता है। बच्चे जब छोटी अवस्था से ही योग की 
शिक्षा लेते हैं और उसका अभ्यास करते हैं तो उनके भीतर जीवन के प्रति एक 
दृढ़ आध्यात्मिक दृष्टिकोण विकसित हो जाता है जिसे बाद में कोई परिवर्तित 
नहीं कर सकता है। 

- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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बह 


बच्चे पढ़ाई या डिग्रियों से महान्‌ नहीं बनते हैं। वे अपने मन, बुद्धि और 
ग्रहणशीलता के विशेष गुणों से महान्‌ होते हैं। यह प्रक्रिया इस बात पर 
आधारित होती है कि उनमें ग्रहण करने, धारण करने और दूसरों को देने की 
क्षमता कितनी है। इसका अर्थ यह नहीं कि पढ़ना नहीं चाहिए। व्यक्ति के पास 
शैक्षणिक योग्यता, उपाधियाँ और डिग्रियाँ होनी चाहिए, क्योंकि आज पूरे 
विश्व में यही व्यवस्था है और हमें इसका सम्मान करना चाहिए। लेकिन जब 
बच्चों से लगातार पूछा जाता है, “क्या तुमने अपना होमवर्क कर लिया?” तो 
वे इस बात से भयभीत हो जाते हैं कि शायद वे परीक्षा में प्रथम श्रेणी में उत्तीर्ण 
नहीं हो पायेंगे। उन्हें इस बात की चिंता रहती है कि यदि वे अनुत्तीर्ण हुए तो 
उनके माता-पिता क्या कहेंगे, वे जानते हैं कि उन्हें परिणाम भुगतने पड़ेंगे। 
विद्यालय के बच्चे हमेशा इस बात से डरे हुए रहते हैं कि वे परीक्षाओं में 
अनुत्तीर्ण हो जायेंगे। यदि वे अनुत्तीर्ण हुए तो क्या होगा? माता-पिता को अपने 
बच्चों से कहना चाहिए, “कोई बात नहीं, यदि तुम अनुत्तीर्ण हुए तो तुम फिर से 
प्रयास कर सकते हो।” लेकिन माता-पिता में ऐसी बातें कहने का साहस नहीं है, 
इसलिए उनके बच्चे सोचते हैं, “दूसरे विद्यार्थी प्रथम श्रेणी के लिए तैयारी कर 
रहे हैं। यदि मैं द्वितीय श्रेणी से पास होता हूँ तो डैडी क्या कहेंगे?” यह विचार 
जो बच्चों के मन में भर दिया गया है, उनके पूरे व्यक्तित्व को बिगाड़ देता है। 
इसके बदले बच्चे को कहना चाहिए, “जाओ, यदि मन हो तो पढ़ो, लेकिन 
ज्यादा परेशान होने की ज़रूरत नहीं है।” 
- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
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योग बच्चों के लिए एक अत्यन्त आवश्यक विषय है। जिस प्रकार हम शिक्षा 
पाने और बुद्धि की क्षमता को बढ़ाने के लिए स्कूल जाते हैं, उसी प्रकार जब 
हम योग का अभ्यास करते हैं तो हम सीखने की अपनी क्षमता को और अधिक 
बढ़ाते हैं। 

- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 
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I2 
महाविद्यालय के विद्यार्थी 


महाविद्यालय के विद्याथी अपनी पढ़ाई के कारण अत्यधिक दबाव में रहते हैं, 
क्योंकि वे शिक्षा प्राप्ति के उस उच्च स्तर पर होते हैं जो उनके भविष्य का मार्ग 
प्रशस्त करता है। विद्यार्थी जीवन एक अत्यन्त व्यस्त सामाजिक जीवन होता 
है। शैक्षिक एवं सामाजिक, दोनों प्रकार के दबाव विचारों का व्यापक विस्तार 
करते हैं एवं मनो वैज्ञानिक स्तर पर व्याकुलता उत्पन्न करते हैं। 

राज योग साधना महाविद्यालय के विद्यार्थियों को अपने अन्दर अनुशासन 
एवं सन्तुलन विकसित करने में मदद करती है ताकि वे विश्रान्ति पा सकें, 
शारीरिक, मानसिक एवं भावनात्मक सन्तुलन ला सकें, और बिना तनाव के 
सीखने के लिए अधिक एकाग्रता विकसित कर सकें। 

महाविद्यालय की शिक्षा उत्तम श्रेणी प्राप्त करने और जीविका उपार्जन 
के लिए किया जाने वाला परिश्रम ही नहीं, बल्कि व्यक्तित्व के पूर्ण विकास 
तथा आदशों एवं मूल्यों के निर्माण का समय होता है । महाविद्यालय की शिक्षा 
जीवन में सौन्दर्य, सत्य और प्रेरणा स्रोत की खोज करने के अवसर प्रदान 
करती है। इस अवधि में अगर मानसिक ऊर्जा को एक सकारात्मक प्रवाह 
मिल जाता है तो अनेक वर्षों तक युवाओं के भीतर व्यक्तिगत अनुशासन, 
सृजनशीलता और आनन्द का साम्राज्य रहता है। 


विद्यार्थी की आवश्यकताएँ 


* मानसिक, मनोवैज्ञानिक तथा भावनात्मक तनावों को सम्भालना 
° शरीर, मन और भावनाओं में सन्तुलन का विकास करना 
* स्वेच्छा से विश्रान्त हो जाना, मानसिक शान्ति और सुखद नींद प्राप्त कर लेना 


]0] 


० स्मरण शक्ति को बढ़ाना 

° व्यक्तिगत सामर्थ्य, दुर्बलता, महत्त्वाकांक्षा एवं आवश्यकता को पहचानना 

० अपनी आन्तरिक भावनाओं, विचारों, अन्तर्दृष्टि और अनुभवों को समझना, 
और उन्हें सकारात्मक एवं रचनात्मक ढंग से सम्भालना 

° पारस्परिक सम्बन्धों में समझ के साथ निर्णय लेने की क्षमता का विकास करना 

० नकारात्मक प्रभावों और उद्विग्नता का सामना करने के लिए लचीलेपन 
को बढ़ाना 

° उच्च स्तर की धारणाशाक्ति एवं एकाग्रता विकसित करना 


राज योग साधना 


इस साधना का उद्देश्य मन में स्पष्टता, सन्तुलन और सामंजस्य बनाये 
रखना है । चुने गये अभ्यास एकाग्रता में सुधार लाते और स्वस्थ, सकारात्मक, 
रचनात्मक एवं अनुशासित जीवनशैली को प्रोत्साहित कर विद्यार्थियों की 
आवश्यकताओं को पूरा करते हैं। 


प्रातः काल, नाश्ते से पहले 
« त्राटक, प्रतिदिन 5 से ]0 मिनट। 


दिन के क्रियाकलापों के बाद, रात के भोजन से पहले 
° योग निद्रा, जब भी सम्भव हो या लघु योग निद्रा अनिवार्य रूप से। 


सायंकाल, सोने से पहले 


० निम्नलिखित बिन्दुओं को ध्यान में रखते हुए क्रम समीक्षा- 
योग जीवनशैली के यम एवं नियम 
मन: प्रसाद एवं जप 
शान्तता एवं नियमितता 
राज योग के यम एवं नियम 
अहिंसा एवं शौच 
° जप, अजपाजप या अन्तर्मौन ]0 मिनट । इन अभ्यासों को हर महीने या हर 
तीन महीने में बदल-बदल कर किया जा सकता है। 
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हठ योग से कुछ पूरक अभ्यास 


सामान्य स्वास्थ्य के लिए योग कैप्सूल के पाँच आसन तथा दो प्राणायाम सुबह 

नाश्ते से पहले- 

० आसन-ताड़ासन, तिर्यक ताड़ासन, कटि चक्रासन, सूर्य नमस्कार, 
विपरीतकरणी आसन। 

° प्राणायाम-नाड़ी शोधन, भ्रामरी। 


प्रत्येक विद्यार्थी को शान्ति एवं सावधानीपूर्वक 
यह विचार करना चाहिए और समझने का || 
प्रयास करना चाहिए कि शिक्षा का वास्तविक / 
अर्थ तथा उद्देश्य क्या है। बिना इसे समझे 
हुए, केवल डिप्लोमा या डिग्री प्राप्त करने की 
दौड़ में लगे रहना हास्यास्पद तो होता ही है, अन्ततोगत्वा निराशापूर्ण भी होता है। 

जानकारियों को इकट्ठा करना ही शिक्षा नहीं है और केवल जीविका 
पाने के लिए भागते रहना इसका उद्देश्य नहीं है । यह पूरी तरह सामंजस्यपूर्ण 
व्यक्तित्व के विकास का एक साधन है, और व्यक्ति ने अपने सामने जो 
आदर्श रखा है, उसे उसके अनुरूप ढालने में सहायक होती है। विद्यार्थी 
जीवन आन्तरिक संस्कृति की दृष्टि से एक उत्कृष्ट अवधि है, इसी अवधि 
में व्यक्ति के चरित्र एवं व्यक्तित्व निर्माण का आधार तैयार करने का अत्यन्त 
महत्त्वपूर्ण कार्य सम्पन्न होता है । व्यक्ति अपने भावी जीवन को बनाने वाला है 
या बिगाड़ने वाला, यह केवल इसी अवधि पर निर्भर रहता है। 

सबसे पहले अपने भीतर यह विवेक विकसित करने का प्रयास आवश्यक है, 
जो यह निर्णय ले सके कि जीवन में सत्य, पवित्र, उदार, योग्य, स्थायी एवं महान्‌ 
क्या है, फिर यह पता लगाना चाहिए कि अनुचित, अपवित्र एवं निकृष्ट क्या है। 
साथ-ही-साथ विद्यार्थी जीवन के स्थायी एवं उत्तम मूल्यों को विकसित करने की 
गहन अभीप्सा रखते हुए, उनसे दृढतापूर्वक जुड़े रह सकते हैं और बिना संकोच 
के तुच्छ और संसार की घिसी-पिटी बातों को अस्वीकार कर सकते हैं। 

विद्यालय या महाविद्यालय मदद करें या न करें, विद्यार्थियों को स्वयं पूरी 
निष्ठा के साथ महान्‌ व्यक्तियों के जीवन तथा उनके कार्यो से प्रेरणा प्राप्त कर स्वयं 
को सही दिशा में ले जाने का प्रयास करना चाहिए। तभी उनका जीवन धन्य होगा। 


- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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युवाओं में स्वास्थ्य के प्रति सकारात्मक दृष्टिकोण होता है; वे बीमारी के आने 
की प्रतीक्षा नहीं करते, बल्कि उसे आने से रोकते हैं। वे समझ गये हैं कि अच्छे 
मानसिक स्वास्थ्य को कायम रखना या उसे प्राप्त करना स्थायी आनन्द पाने 
की दिशा में अगला कदम है। अधिक वय के लोग यद्यपि निरंतर तनाव में 
रहते हैं, फिर भी अपने जीवन में इस बात पर अधिक ध्यान नहीं देते हैं; और 
यदि वे इस बात पर ध्यान देते भी हैं तो इसलिए कि वे किसी गम्भीर मानसिक 
समस्या से पीड़ित हैं। 

युवा पीढ़ी ही पुन: सबको सकारात्मक मार्ग से मानसिक शान्ति की ओर 
ले जा रही है, क्योंकि पूरे विश्व में उन्होंने ध्यान और अन्य यौगिक अभ्यासं 
को दैनिक जीवन के आवश्यक अंग के रूप में अपनाया है। 


- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
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गुरुकुल पद्धति में योग केवल शरीर या मन के लिए नहीं, बल्कि सम्पूर्ण 
मानव व्यक्तित्व के समन्वयन और विकास के लिए होता है । गुरुकुल शिक्षा 
पद्धति में आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार एवं धारणा के अभ्यासों के बीच 
सन्तुलन रखा जाता है। इसके अतिरिक्त साधक को जीवन में यमों एवं 
नियमों पर प्रयोग करने का कार्य दिया जाता है ताकि वह इन मनोभावों 
और अवधारणाओं को समझे तथा जीवन में इनकी भूमिका का अनुभव 
कर सके। यमों एवं नियमों का पालन करने पर आन्तरिक रूपान्तरण होता 
है। यह अपने आन्तरिक गुणों एवं शक्तियों से जुड़ने में सहायक होता है। 
इसप्रकार विद्यार्थियों को समग्र राज योग को अपने जीवन में अपनाने का 
अवसर मिलता है। 

- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 
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वयस्कों का स्वास्थ्य 


अनेक प्रकार के उत्तरदायित्वों के साथ वयस्क अपने जीवन में कार्यरत एवं 
व्यस्त रहते हैं। वे परिवार, मित्रों एवं व्यावसायिक जीवन की मांगों को 
युक्तिपूर्ण ढंग से पूरा करने का प्रयास करते हैं, साथ-ही-साथ अपने समुदाय 
और समाज से भी जुड़े रहते हैं। प्राय: उनके पास अपने लिए पूरा समय नहीं 
होता है। हालाँकि, जीवन में पूर्णता और सन्तोष का अनुभव करने के लिए 
यह आवश्यक है कि ऐसा साधन ढूँढा जाये जो आन्तरिक आवश्यकताओं को 
आधार प्रदान करे और शारीरिक, भावनात्मक एवं मनोवैज्ञानिक स्वास्थ्य को 
कायम रख सके। राज योग इसमें सहायक हो सकता है। 

राज योग साधना उन वयस्कों के जीवन में गुणात्मक सुधार लाने में मदद 
कर सकती है जो समाज में कार्यरत हैं। प्रारम्भ में राज योग साधना के माध्यम से 
वे जिस महत्त्वपूर्ण गुण का विकास कर सकते हैं, वह है शिथिलीकरण। बिना 
किसी बाहरी साधन के वयस्कों को स्वस्थ रखने में विश्रान्ति की महत्त्वपूर्ण 
भूमिका होगी । योग निद्रा के अभ्यास द्वारा मन की गहराईयों में जमे हुए तनाव 
बाहर निकल जाते हैं और नई ऊर्जा उत्पन्न होती है। राज योग की साधना 
साधको में सकारात्मकता का और फिर से खड़े हो पाने की क्षमता का विकास 
करती है ताकि वे जीवन की परिस्थितियों को शान्त मन से देख कर समझें 
और बुद्धिमानी के साथ ऐसे उचित कदम उठायें जो सबके लिए लाभप्रद हो। 


वयस्कों की सामान्य आवश्यकताएँ 


* शारीरिक, मानसिक, भावनात्मक और मनोवैज्ञानिक, अर्थात्‌ सम्पूर्ण स्वास्थ्य 
* मानसिक सन्तुलन, शान्ति और शिथिलीकरण 
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° तनाव को सम्भालने की क्षमता 

* ऐसे गुण जो दैनिक जीवन की चुनौतियों का सामना करने में सहायक होते हैं 

० आन्तरिक स्थिरता, शक्ति और मन, ऊर्जा एवं इच्छाशक्ति में सन्तुलन 
विकसित करने की क्षमता 

° आध्यात्मिक लक्ष्य का विकास तथा उसका पोषण करने की शक्ति और 
सकारात्मकता के साथ सम्बन्ध, जो उसे जीवन को सम्भाले, आधार और 
दिशा प्रदान करे। 


राज योग साधना 


एक वर्ष की अवधि तक निष्ठापूर्वक की गयी नियमित साधना द्वारा, विशेष 
रूप से यम, नियम एवं प्रतिपक्ष भावना के माध्यम से मानसिक स्वरूपों तथा 
व्यवहारों को रूपान्तरित कर वयस्क अपने दैनिक जीवन में अधिक सजगता 
और सकारात्मकता ला सकते हैं। 


प्रातःकाल, नाश्ते से पहले 


* आसन-मानसदर्शन, चक्रों एवं मन्त्रों का प्रयोग कर मन और शरीर को 
किसी एक बिन्दु पर स्थिर रखते हुए आसनों में कुछ देर स्थित रहना- इसके 
फलस्वरूप होने वाले अनुभव के प्रभाव को विकसित कर उसे बढ़ाना। 

° प्राणायाम- नाड़ीशोधन में कुम्भक की अवधि को बढ़ाने पर ध्यान रखना। 

* प्रातःकालीन साधना के पूरा होने पर कुछ देर के लिए शान्त बैठकर विचारों के 
साक्षी बनें और सकारात्मक प्रयोजनों को याद करें। यम एवं नियम के एक- 
एक जोड़े का एक-एक महीने तक उत्तरोत्तर अभ्यास करें; अहिंसा एवं शौच 
से आरम्भ करें। पाँच महीनों के बाद पुन: आरम्भ करें और उसमें पहले पाँच 
महीनों में जो सीखा था उसे सम्मिलित करें। राज योग के यमों एवं नियमों के 
साथ योग जीवनशैली के यमों एवं नियमों का अभ्यास भी किया जा सकता है। 


पूरे दिन की गतिविधियों के बाद 


* गहन शिथिलीकरण और प्रत्याहार के लिए योग निद्रा, 25 से 30 मिनट। 
यदि समय का अभाव हो तो पूरे सप्ताह ।0 से ।5 मिनट की लघु योग निद्रा 
करें और सप्ताह के अन्त में पूर्ण योग निद्रा करें। 
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सायंकाल, सोने से पहले 


° क्रम समीक्षा और आध्यात्मिक डायरी में यमों एवं नियमों के विश्लेषण, 
प्रतिपक्ष भावना के प्रयोग, नकारात्मक विचारों के सकारात्मक विचारों में 
रूपान्तरण को अंकित करना, प्रतिदिन 5 से ]0 मिनट। 

* प्रत्याहार का अभ्यास- अन्तर्मौन (पहले छ: महीने) और अजपाजप (अगले 
छः महीने), प्रतिदिन ]0 से ।5 मिनट। 


सप्ताहान्त पर 


° पूर्ण योग निद्रा का अभ्यास 
° सामर्थ्य, दुर्बलताओं, महत्त्वाकांक्षाओं एवं आवश्यकताओं पर स्वान 
ध्यान, ]0 से ]5 मिनट। 


महीने के अन्त में 


° आध्यात्मिक डायरी और उस महीने के यम-नियमों के अभ्यास की समीक्षा, 
]0 से ]5 मिनट। 


हठ योग एवं भक्ति योग से कुछ पूरक अभ्यास 

हठ योग 

सामान्य स्वास्थ्य के लिए योग कैप्सूल के पाँच आसन तथा दो प्राणायाम सुबह 

नाश्ते से पहले- 

० आसन-ताड़ासन, तिर्यक ताड़ासन, कटि चक्रासन, सूर्य नमस्कार, 
विपरीतकरणी आसन । पवनमुक्तासन भाग ] और भाग 2 के कुछ चुने हुए 
अभ्यास शरीर को चुस्त-दुरुस्त रखते हैं। 

° प्राणायाम-नाड़ी शोधन, भ्रामरी। 

भक्ति योग 

० ऐसी संगति में रहें जो आपको आपकी योग यात्रा में प्रेरित करे और ऐसे लोगों 
से बचें जो तामसिक प्रवृत्ति के हैं और आपकी साधना में बाधक हैं। 

° यह सुनिश्चित करें कि आप जो कुछ पढ़ते हैं या फ़िल्में देखते हैं उनका 
प्रभाव सकारात्मक और प्रोत्साहित करने वाला हो। 

° “3%' मन्त्र या अपने व्यक्तिगत मन्त्र का जप करें। 

* सप्ताह में या महीने में एक बार सामूहिक कीर्तन में सम्मिलित हों। 
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यदि आप प्रतिदिन आधा घण्टा ध्यान करते हैं तो शान्ति और आध्यात्मिक 
सामर्थ्य के साथ ध्यान की शक्ति के द्वारा एक सप्ताह तक आप जीवन संग्राम 
का सामना करने योग्य हो जायेंगे। ध्यान का ऐसा लाभप्रद परिणाम होता है। 
आपको अपने दैनिक जीवन में विभिन्न मानसिकता और विचित्र स्वभाव वाले 
लोगों के साथ रहना पड़ता है, इसलिए ध्यान से शक्ति एवं शान्ति प्राप्त करें, 
आपको कोई समस्या और चिन्ता नहीं रहेगी । 


- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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जब आप अस्थायी रूप से स्थूल विषयों से, बाह्य जीवन से अपने मन को 
अलग कर पाने में सक्षम हो जाते हैं तो यही शिथिलीकरण कहलाता है, यही 
पूर्ण विश्राम है। इसलिए वे सभी लोग जो दिनभर के काम के बाद थकान 
अनुभव करते हैं, उन्हें किसी विशेष आसन में बैठ कर प्रत्याहार के किसी एक 
विशेष अभ्यास को करना चाहिए। पन्द्रह से बीस मिनट में उन्हें लगेगा कि वे 
बेहतर अनुभव कर रहे हैं। 

- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
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जब आप इस संसार में आते हैं तो सोचते हैं कि हमारे जीवन का उद्देश्य 
आमोद-प्रमोद और भोग-विलास है। एक सामान्य मनुष्य इनके परे नहीं देख 
सकता है, लेकिन ज्ञानी कहता है केवल आमोद-प्रमोद जीवन का लक्ष्य नहीं 
है। आमोद-प्रमोद या भोग के साथ मनुष्य को योग का अनुभव भी होना 
चाहिए। भोग आपको परम सत्य से दूर ले जाता है, जबकि योग आपको 
इसके निकट लाता है। 

हम यहाँ योग की चर्चा एक अभ्यास के रूप में नहीं, बल्कि एक सिद्धान्त के 
रूप में कर रहे हैं। योग का मूलतत्त्व यह है कि मन से मित्रता कर इसे नियन्त्रित 
किया जाये और उसके बाद इसे परम सत्य की ओर मोड़ दिया जाये। यही 
जीवन की अन्तिम उपलब्धि है। इस पृथ्वी पर मानव के रूप में पैदा हुई प्रत्येक 
आत्मा का यही उद्देश्य है। भौतिक जीवन में चाहे आप धन अर्जित करें, खायें- 
पीयें और मनोरंजन में व्यस्त रहें, परिवार के साथ समाज में रहें या संन्यासी के 
रूप में वन में रहें, इससे कोई फ़र्क नहीं पड़ता। लेकिन आपको यह सुनिश्चित 
करना होगा कि आप अपने मन को उच्च वास्तविकता से जोड़ कर रखते हैं। जो 
भी इस संसार में आया है उसे सांसारिक अनुभव अवश्य प्राप्त होते हैं; उसे सुख 
और दु:ख का अनुभव होता है। जिस प्रकार आप सुख या दु:ख का अनुभव 
करते हे उसी प्रकार आप उच्च चेतना का भी अनुभव कर सकते हैं। हालाँकि 
इसके लिए प्रयास करना पड़ता है। इसके लिए साधना करनी पड़ती है। 


- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 
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परिवार 


परिवार को एक ऐसे समूह के रूप में पारिभाषित किया जा सकता है कि जिसमें 
लोग एक साथ रहते हैं, उनमें घनिष्ठता होती है, वे एक-दूसरे के रिश्तेदार हो 
भी सकते हैं और नहीं भी हो सकते हैं। इसमें बच्चे, युवा, उनके माता-पिता 
और वृद्धजन रहते हैं। पूरा परिवार जीवन के सभी अनुभवों, जैसे-खुशियाँ, 
कष्ट, दुःख, विजय, निराशा, हँसी, टकराव और प्रेम-को आपस में साझा 
करता है। राज योग के अभ्यास और इसके सिद्धान्त परिवार में खुशियाँ और 
शान्ति लाने में सहायक होते हैं, जिससे परिवार के सभी सदस्यों का मनोवैर 
गानिक एवं भावनात्मक स्तर पर सर्वोत्तम विकास होता है। 

राज योग के माध्यम से परिवार के सदस्य विभिन्न परिस्थितियों और 
अवस्थाओं में सकारात्मकता के साथ एक-दूसरे से जुड़ सकते हैं। इससे एक- 
दूसरे को समझने, स्वीकार करने और आपसी बात-व्यवहार के स्तर में सुधार लाने 
का एक उपाय मिलेगा। एक-दूसरे को अच्छी तरह समझने से परिवार को सीखने, 
एक-दूसरे को सम्बल प्रदान करने और प्रोत्साहित करने का आधार प्राप्त होता है। 


परिवार की आवश्यकताएँ 


० मानसिक और भावनात्मक स्वास्थ्य एवं आरोग्य 

° शारीरिक, मानसिक एवं भावनात्मक तनावों से मुक्ति 

० सभी परिस्थितियों में सकारात्मकता के साथ जुड़े रहना 

* आत्मविश्वास और आन्तरिक शक्ति 

* समस्याओं का सामना करने की क्षमता और सकारात्मक या नकारात्मक, 
जो भी आये मिल कर उससे निपटने का प्रयास 
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० परिवार के सभी सदस्यों के साथ समय व्यतीत करना 
° परिवार के सभी सदस्यों के सामर्थ्य, उनकी दुर्बलताओं, आवश्यकताओं 
और महत्त्वाकांक्षाओं के प्रति सजगता 
« वे सकारात्मक सिद्धान्त जो परिवार को बाँध कर रखते हैं और सभी सदस्यों 
के विकास को वास्तव में प्रोत्साहित करते हैं। 

जब माता-पिता सकारात्मक आदर्श प्रस्तुत करते हैं तो बच्चे और युवा सहज रूप 
से राज योग की शिक्षा को आत्मसात्‌ कर लेते हैं। इसलिए माता-पिता के लिए यह 
आवश्यक है कि वे निष्ठापूर्वक राज योग का अभ्यास करें, विशेष रूप से यमों 
एवं नियमों का। वास्तविक जीवन की घटनाओं, दैनिक जीवन की परिस्थितियों 
और प्रेरणादायक कहानियों के माध्यम से बच्चों को खुशी, क्षमा, अनासक्ति, 
अहिंसा, सन्तोष, वस्तुओं को साझा करना और उनके पास जो है उसकी सराहना 
करना सिखाया जा सकता है। माता-पिता की सकारात्मक मानसिक अवस्था 
अनायास ही बच्चों की मानसिक एवं भावनात्मक अवस्था को प्रभावित करती है। 

जब बच्चे दु:खी, चिन्तित,भयभीत या क्रोधित हो जाते हैं तब प्रतिपक्ष 
भावना के माध्यम से, अर्थात्‌ विपरीत भाव उत्पन्न करके उनके विचारों और 
भावनाओं को व्यवस्थित करने में उनकी मदद की जा सकती है। यदि बच्चा 
भयभीत हो जाये तो उससे पूछा जा सकता है कि किस प्रकार की अनुभूति हो 
रही है, जिस वस्तु से बच्चा भयभीत है वह कैसी दीखती है- उसका आकार, 
उसका रंग इत्यादि कैसा है। बच्चा जिस नकारात्मक भावना का अनुभव कर 
रहा है पहले उसे पहचाना और स्वीकार किया जाना चाहिए। उसके बाद बच्चे 
को उसके विपरीत सकारात्मक भाव उत्पन्न करने के लिए कहा जा सकता है; 
उससे पूछा जा सकता है कि वह वस्तु कैसी दीखती है, उसका अनुभव कैसा 
होता है, उसका स्वरूप, रंग, आकार कैसा है। उदाहरण के लिए, वह खुशी 
को सूरज के प्रकाश के साथ जोड़ कर देख सकता है । उसके बाद उनसे खुशी, 
साहस, शान्ति या अन्य सकारात्मक भावों का अपने पूरे अस्तित्व में और 
परिवेश में विस्तार करने के लिए कहा जा सकता है। 

बच्चों के व्यवहार को सुधारने के लिए यम-नियमों के निर्देशों के आधार पर 
रचनात्मक, सकारात्मक एवं कोमल भावों का उपयोग किया जा सकता है। इसके 
साथ ही बच्चों को अन्वेषण करने, आत्मानुसन्धान करने और भोलेपन के साथ 
शरारत करने के पर्याप्त अवसर दिये जाने चाहिए। बच्चों को बिना अपराधबोध 
या बिना भय के स्वयं को सुधारने के लिए प्रोत्साहित करना चाहिए। उन्हें खुल 
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कर स्वयं के प्रति द्रष्टा भाव उत्पन्न करने के लिए, अपने सकारात्मक गुणों एवं 
प्रतिभाओं को विकसित करने के लिए प्रोत्साहित किया जाना चाहिए। 

परिवार में नियमित और अनुशासित दिनचर्या से घर का वातावरण 
सन्तुलित, स्वस्थ और सामंजस्यपूर्ण बना रहता है। भोजन का, सोने का, 
सफाई, पढ़ाई, मनोरंजन और डिजिटल उपकरणों के उपयोग का समय 
निश्चित किया जाना चाहिए। नियमित दिनचर्या इन्द्रिय निग्रह की पृष्ठभूमि 
तैयार करती है, जिसमें प्रत्याहार का प्रयोग होता है। डिजिटल उपकरणों के 
प्रयोग के लिए घरों में समय निश्चित किये जाने चाहिए; नाश्ते से पूर्व, सोने 
के एक घण्टे पूर्व और भोजन के दौरान इनका निषेध होना चाहिए। परिवार 
को सप्ताह में एक दिन के लिए डिजिटल उपवास का संकल्प लेना चाहिए 
और उस दिन मोबाइल, इन्टरनेट, टेलिविज़न, कम्प्यूटर, आई पैड इत्यादि 
का उपयोग नहीं करना चाहिए। इस संकल्प को सुदृढ़ करने के लिए उस दिन 
किसी बाग, संग्रहालय, वनस्पति उद्यान, जंगल या समुद्र के किनारे जाया जा 
सकता है। इस प्रकार इन्द्रियों की चंचलता को सकारात्मकता के द्वारा रोक देने 
पर परिजनों के पारस्परिक हित के विषयों को प्रोत्साहन देने का समय मिल 
जाता है। टेलिविज़न के बदले सोते समय बच्चों को प्रेरणादायक कहानियाँ 
सुनानी चाहिए ताकि उनकी एकाग्रता की क्षमता का विकास हो सके। 

राज योग साधना के द्वारा मन को अधिक-से-अधिक व्यवस्थित रखने 
और प्रतिक्रियात्मक व्यवहार को कम करने से परिवार में सामंजस्यपूर्ण सम्बन्ध 
बने रहते हैं। घर में किये जा रहे इस प्रकार के अभ्यास के प्रभाव का विस्तार 
आजीवन पारिवारिक परिवेश के बाहर भी सकारात्मक रूप में किया जा 
सकता है। इसका प्रभाव सामाजिक जीवन में मित्रों पर, काम की जगह पर, 
सहकर्मियों पर और परिवार की भावी पीढ़ियों पर पड़ता है। 
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राज योग साधना 


अन्य स्थानों पर जो व्यक्तिगत साधनाएँ दी गयी हैं, यह उनसे अलग है। यहाँ 
यह सुझाव दिया जा रहा है कि इन अभ्यासों को पारिवारिक गतिविधि के रूप 
में एक साथ किया जाना चाहिए। 


दिनभर की गतिविधियों के बाद 

* योग निद्रा, प्रतिदिन रात के भोजन से पूर्व 25 से 30 मिनट। प्रतिदिन 
पूरे परिवार को एकत्र करने, दबाव को सम्भालने, तनावों को दूर करने, 
प्रसन्नता का संचार करने एवं रचनात्मकता को प्रोत्साहित करने के लिए योग 
निद्रा का अभ्यास एक साथ ऐसे समय में किया जाना चाहिए जो सबके 
लिए सुविधाजनक हो। 


सायंकाल 


° रात के भोजन के बाद बातचीत के क्रम में यम-नियमों का उल्लेख करते 
हुए क्रम समीक्षा 

« त्राटक 5 से ]!0 मिनट 

° प्रेरणादायक कहानियों के माध्यम से धारणा 


सप्ताहान्त 


° स्वानविश्लेषण- माता-पिता परिवार के सामर्थ्य, दुर्बलताओं, महत्त्वाकांक्षाओं 
एवं आवश्यकताओं का विश्लेषण करें। बच्चे अपने-अपने सामर्थ्य, 
दुर्बलताओं, महत्त्वाकांक्षाओं एवं आवश्यकताओं का विश्लेषण कर सकते हैं। 


भक्ति योग से पूरक अभ्यास 


° शुक्रवार या शनिवार की रात में कीर्तन 
° प्रतिदिन हनुमान चालीसा का पाठ 
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आपको सही विचार प्रक्रिया का विकास करना चाहिए। आपका प्रत्येक विचार 
दूसरों को शान्ति और धीरज प्रदान करे। इससे किसी को थोड़ा भी कष्ट और 
दुःख नहीं होना चाहिए। तभी आप इस पृथ्वी पर धन्य कहलायेंगे। आप पृथ्वी 
पर एक महान्‌ शक्ति से युक्त होंगे। 


- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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आपके बच्चों में आपका प्रेम और आपकी समझ होनी चाहिए तथा माता, 
पिता एवं बच्चों के बीच गहरा अन्तरंग सम्बन्ध होना चाहिए। परिवार को एक 
आश्रम, मित्रों के एक समुदाय के समान होना चाहिए, जहाँ माता-पिता और 
बच्चे साथ रहते हों। परिवार में उनकी अलग-अलग भूमिकाएं होती हैं, जैसे , 
पति-पत्नी, भाई-बहन, माता-पिता और बच्चे, लेकिन वे सभी एक ही परिवार 
के सदस्य होते हैं। 

- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
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हैं और उन्हें चोट लग जाती है तब हम उनसे कहते हैं, 'रोओ नहीं ।' जब कुछ 
हो जाता है तब हम उन्हें कुछ भी कह देते हैं, लेकिन क्या यह बच्चों के लिए 
सही होगा कि वे वह बात अपने माता-पिता से, हम लोगों से ग्रहण करें? हम 
अपने बच्चों को केवल क्रोध और हिंसा की भावनाओं को व्यक्त करने देते 
हैं। हम उन्हें यह नहीं कहते, “देखो, तुम स्वतन्त्र हो; तुम रोना चाहते हो तो 
रोओ।” हम उन्हें अपनी भावनाओं को अभिव्यक्त करने से रोकते हैं, अतः 
हम लोगों के दृष्टिकोण के कारण, जीवन की हमारी अधूरी समझ के कारण 
बच्चों के भीतर पहले ही भावनात्मक अवरोध उत्पन्न हो जाते हैं। यहाँ धारणा 
का प्रयोग किया जाना चाहिए। यद्यपि धारणा का अर्थ होता है मन को एकाग्र 
करना, लेकिन इसका अर्थ भावनात्मक पक्षों को सन्तुलित और समन्वित 
करना भी होता है। 


- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 
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भारत की पारम्परिक गृहिणी 


भारत की पारम्परिक गृहिणियों के जीवन का अधिकांश समय अपने पतियों, 
बच्चों, रिश्तेदारों और विशाल परिवार की सेवा में समर्पित रहता है। वे सभी 
सदस्यों के लिए भोजन पकाने, उनके कपड़े धोने, सफाई करने, घर को 
व्यवस्थित रखने और उसे शान्तिपूर्ण एवं आरामदायक स्थान बनाने में व्यस्त 
रहती हैं। वे पत्नी, प्रेमिका, माता, मित्र, शिक्षिका, विश्वासपात्र, देख-भाल 
करने, सीमाएँ निश्चित करने और परामर्श देने की भूमिकाओं का निर्वाह 
करती हैं, साथ-ही-साथ वे सौहार्द्र, आश्रय, आशा और स्नेह प्रदान करती हैं। 

गृहस्थी के इन उत्तरदायित्वों को पूरा करने के बाद पारम्परिक गृहिणी के पास 
इतना समय नहीं रह जाता है कि वह अपने व्यक्तित्व के शारीरिक, मानसिक, 
भावनात्मक, आत्मिक एवं आध्यात्मिक पक्षों का सम्पोषण कर सके। अपने 
अथक परिश्रम के लिए बिना किसी प्रकार की सराहना प्राप्त किये हुए, प्रायः 
भीड़ वाले वातावरण में रहते हुए वह मेहनत करती रहती है। सन्तुलित राज योग 
की साधना के माध्यम से स्त्रियाँ अपने मानसिक, मनोवैज्ञानिक एवं भावनात्मक 
स्वास्थ्य और खुशियों को सुरक्षित रखते हुए उनका सम्पोषण कर सकती हैं। 
इसके फलस्वरूप पूरे परिवार को, पूरी गृहस्थी को लाभ होगा। 


भारतीय गृहिणी की आवश्यकताएँ 

° हर स्तर पर शक्ति और स्वास्थ्य 

° आत्मविश्वास एवं आत्मसम्मान 

° प्रशंसा 

* मानसिक शान्ति और मनो वैज्ञानिक सन्तुलन का विकास करने की क्षमता 
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० परिवार के सभी सदस्यों के साथ सकारात्मक सम्बन्ध 
« प्रसन्नता 


राज योग साधना 


गृहिणी के जीवन में तनाव, कुण्ठा और चिड़चिड़ापन होना स्वाभाविक है। राज 
योग साधना उसके पारिवारिक वातावरण में शान्ति और सामंजस्य उत्पन्न करने में 
सहायक होती है। शिथिलीकरण और प्रत्याहार के अभ्यास तनाव के हानिकारक 
प्रभाव को नियन्त्रित करते हैं। घटनाओं को द्रष्टा भाव से देखने की क्षमता 
परिस्थितियों के प्रति अत्यधिक प्रतिक्रियात्मक होने से रोकती है। पूरा परिवार 
गृहिणी या माता के द्वारा की जा रही राज योग साधना के प्रभाव का अनुभव कर 
पाता है। इस साधना का अनुशासन उसे दिनचर्या को योग्यतापूर्वक व्यवस्थित 
करने और आराम तथा काम के बीच सन्तुलन स्थापित करने में मदद करता है। 


प्रातःकाल, नाश्ते के पहले 


° प्रातःकालीन हठ योग के बाद कायास्थैर्यम्‌, अवस्था | और 2, प्रतिदिन 
5 से [0 मिनट 


दोपहर 
० घर के काम से अवकाश के समय में पूर्ण योग निद्रा, 25 से 30 मिनट 


दिन में 


स्वाध्याय; आध्यात्मिक डायरी का प्रयोग करते हुए निम्नलिखित तीन पक्षों 

का विकास- 
योग जीवनशैली के यम एवं नियम (हर महीने में एक जोड़ा) 

* शास्त्रों एवं आध्यात्मिक साहित्य का अध्ययन, जैसे, भगवद्गीता एवं 
रामचरितमानस 

° प्रतिपक्ष भावना- नकारात्मक प्रतिक्रियाओं या व्यवहारों के स्वरूपों का 
विश्लेषण, उनके कारण की पहचान और उसके बाद उनके विपरीत गुण 
उत्पन्न करना- उदाहरण के लिए, चिन्ता और घबराहट को दूर कर उनके 
स्थान पर शान्ति और विश्वास को उत्पन्न करना। 
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सायंकाल, सोने से पूर्व 


* अजपाजप-मणिपुर से विशुद्धि चक्र, अर्थात्‌ नाभि से कण्ठ के बीच के 
अग्र-मार्ग में 'सोऽहम्‌' मन्त्र की सजगता 

° क्रम समीक्षा, उन क्षणों को याद करें जब आप भावनात्मक या मानसिक 
सन्तुलन खो बैठे थे। मानसिक शान्ति एवं सामंजस्य के क्षणों को भी याद 
करें। यम-नियम के उस जोड़े को भी सम्मिलित कर लें जिसका अभ्यास 
आप उस महीने में कर रहे हैं। 


हठ योग एवं भक्ति योग से पूरक अभ्यास 
हठ योग 
° आसन- पवनमुक्तासन भाग ।, 2 और 3 से चुने गये आसन 
° प्राणायाम-जब यौगिक श्वसन अच्छी तरह होने लगे तब नाड़ी शोधन 
प्राणायाम आरम्भ करें 
भक्ति योग 
° सायंकाल परिवार के साथ या दिन में आसपास की अन्य गृहिणियों के 
साथ कीर्तन या रामचरितमानस जैसे शास्त्रों का पाठ 
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घर की प्रेरक शक्ति स्त्री होती है । घर-परिवार हर प्रकार के सामाजिक संगठन 
का आदिस्रोत है। यह राष्ट्र का पालना होता है। यह स्नेहपूर्ण केन्द्र होता है 
जहाँ बच्चों को भावी नागरिकता का प्रशिक्षण दिया जाता है । स्त्री अपने मातृत्व 
के गौरव से घर को प्रकाशित रखती है। पुरुष में बच्चों का पालन-पोषण करने 
जैसे गृहस्थी के कार्य करने की क्षमता नहीं होती है। सुव्यवस्थित परिवार में 
माता के व्यक्तिगत प्रभाव से सहज ही बच्चों में अच्छी आदतों एवं सदाचार 
का सम्प्रेषण और उनका चरित्र-निर्माण होता है। माता की प्यारभरी दयालुता 
और सुसंस्कृत सौम्यता बच्चों की अन्तर्निहित प्रतिभाओं को प्रकट करने एवं 
सुप्त क्षमताओं को जागृत करने में शीघ्रता से मदद करती है। बच्चे विचारों को 
सुझाव और अनुकरण के द्वारा आत्मसात्‌ करते हैं। प्रारम्भिक प्रशिक्षण एवं 
संस्कारों के द्वारा स्थायी रूप से चरित्र का निर्माण होता है, और यह काम घर 
में ही माताओं के द्वारा योग्यतापूर्वक किया जा सकता हैं। इसलिए माता के 
व्यक्तिगत मार्गदर्शन में बच्चों के चरित्र-निर्माण के लिए घर सुन्दर प्रशिक्षण 
स्थल होता है। 

- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 


l22 


है 22 “ENS "° दै 
स्त्रियों में विवेक बुद्धि प्रधान होती है; स्त्री में पशुता नहीं होती । पुरुष शरीर 
में स्त्री शरीर की अपेक्षा अधिक पशुता प्रकट होती है। पुरुषों के खाने की 
आदत, सामाजिक आचरण और कामुकता पशुवत्‌ होती है। यही कारण है कि 
पुरुषों में स्त्रियों की अपेक्षा हृदयाघात की सम्भावना अधिक रहती है। स्त्रियों में 
हृदयाघात की सम्भावना कम होती है, क्योंकि उनमें विवेक बुद्धि की प्रधानता 
होती है। स्त्रियों को सही और गलत, सच और झूठ की पहचान होती है। यह 
उनका स्वभाव होता है। स्त्री को कुछ भी सिखाने की आवश्यकता नहीं होती 
है। वह हमेशा स्वयं को वास्तविकता के अनुकूल बना लेने में अधिक सक्षम 

होती है, क्योंकि उसमें विवेक शक्ति होती है। 
- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
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सामान्यत: पुरुष जब मन की गहराईयों में जाता है और फिर बाहर आता है, 
तब उसमें उन अनुभवों को अपने साथ बाहर लाने की क्षमता नहीं होती है, 
लेकिन स्त्रियों में होती है । स्त्री की बाह्य एवं आन्तरिक सजगता के बीच बहुत 
कम अन्तर होता है । जब पुरुष अपनी चेतना की गहराईयों में उतरता है तब उसे 
कुछ अनुभव होते हैं, लेकिन जब वह मन की गहरी अवस्था से बाहर निकल 
कर स्थूल सजगता में आता है तब उन अनुभवों एवं चेतन मन के बीच एक 
आवरण पड़ जाता है। स्त्री में यह आवरण नहीं पड़ता है। इसके अतिरिक्त 
स्त्री की आत्मा आध्यात्मिक सजगता से परिपूर्ण रहती है । स्त्री या बालिका की 
बाह्य अभिव्यक्तियों में सहज ही सुन्दरता से प्रेम, कोमलता, सहानुभूति और 
समझ झलकती है, वस्तुत: ये उसकी आन्तरिक अवस्था की ही अभिव्यक्तियाँ 
होती हैं। यदि सभी स्त्रियों को यह संसार छोड़ देना होता तो यह मरुस्थल बन 
जाता। इसमें न कोई सुगन्ध होती, न कोई रंग, न सुन्दरता होती, न मुस्कान। 
इससे यह संकेत मिलता है कि स्त्री की आन्तरिक सजगता ग्रहणशील होती है 
और वह विस्फोट के लिए तैयार रहती है। 

- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 


]24 


l6 


वयोवृद्ध 


साठ वर्ष से अधिक अवस्था के वृद्ध, हमारे वरिष्ठ नागरिक जीवन का पूरी तरह 
अनुभव कर चुके होते हैं। उनके शरीर और मन में वृद्धावस्था के लक्षण प्रकट होने 
लगते हैं। उप्र बढ़ने की स्वाभाविक प्रक्रिया के कारण उन्हें मानसिक या शारीरिक 
समस्याओं का सामना करना पड़ सकता है और उनसे जूझना भी पड़ता है। 

आयुर्वेद की दृष्टि से यह ऐसा समय है जब शरीर में वात दोष प्रबल हो जाता 
है, जिसके परिणामस्वरूप जोड़ों में दर्द होता है और घुटनों, कूल्हों और पीठ में 
कड़ापन आ जाता हैं। शारीरिक शक्ति और सन्तुलन की क्षमता में कमी आ जाती 
है; इसके कारण कभी-कभी वृद्ध गिर पड़ते हैं। इन्द्रियों की क्षमता भी कम हो जाती 
है; दृष्टि और श्रवण शक्ति कमजोर हो जाती है। कुछ लोगों की स्मरण शक्ति 
क्षीण हो जाती है, जबकि कुछ लोगों को भ्रम होता है अथवा स्थिति-भ्रान्ति हो जाती 
है। इन कारणों से उनके आत्मविश्वास और मानसिक अवस्था पर प्रभाव पड़ता 
है। बुढ़ापे में बाल्यकाल की अनसुलझी स्मृतियाँ और जीवन-पथ पर लगे आघातों 
के अनुभव सतह पर आकर मन को व्याकुल कर देते हैं। परिवार के सदस्यों और 
मित्रों की मृत्यु के साथ-साथ मृत्यु का भय मानसिक असुरक्षा को बढ़ा सकता है। 

वरिष्ठ नागरिकों के जीवन के इस काल का एक प्रत्यक्ष लाभ यह है कि 
उनके पास बहुत खाली समय होता है । इस समय योग रामबाण की तरह होता है 
जो उनके मन को आशा से भर देता है और उन्हें उनकी शारीरिक, भावनात्मक, 
मानसिक एवं मनोवैज्ञानिक समस्याओं से जूझने का साधन प्रदान करता है। राज 
योग साधना उनके भीतर मानसिक शान्ति, सन्तोष, सकारात्मकता एवं प्रसन्नता 
के भाव में वृद्धि करती है। इस साधना को योग जीवनशैली के साथ समन्वित 
कर देने पर जीवन की यह अवस्था भी अर्थपूर्ण हो जाती है। 
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बृद्धो की सामान्य आवश्यकताएँ 


* परिवर्तन एवं चुनौति के इस काल में मानसिक सन्तुलन विकसित करना 
° दर्द को कम करने के उपाय करना 

° शान्ति और प्रसन्नतापूर्वक रहना 

* जीवन में नयी दिशा और नये लक्ष्य निर्धारित करना 


राज योग साधना 


अभ्यासों का उद्देश्य मानसिक ऊर्जा को मस्तिष्क, हृदय और हाथ, अर्थात्‌ 
बुद्धि, भावना और कर्म की सकारात्मक अभिव्यक्तियों की ओर मोड़ना है। 
जीवन की इस अवस्था में विगत समय की अत्यन्त सतही, भौतिक, परिवार 
केन्द्रित मानसिकता को आन्तरिक आध्यात्मिक सजगता की ओर मोड़ दिया 
जा सकता है। यही समय है जब दृढ निश्चय के साथ द्रष्टा भाव का विकास 
किया जाना चाहिए और अपनी आसक्तियो का त्याग करना चाहिए। 


प्रातःकाल, नाश्ते से पहले 

° स्थिर एवं आराम से बैठना सीखने के लिए काया स्थैर्यम्‌ 

° '३%' मन्त्र या गुरु मन्त्र का जप 

० चिदाकाश की सजगता के साथ-साथ आध्यात्मिक प्रतीक की सजगता, 5 
मिनट 


भोजन से पूर्व 


° योग निद्रा- शरीर की विभिन्न प्रणालियों को ऊर्जावान्‌ बनाये रखने के लिए 
प्रतिदिन एक बार पूर्ण योग निद्रा का अभ्यास करें और अभ्यास के दौरान 
जागते रहने का संकल्प लें। लघु योग निद्रा का अभ्यास भी दिन में एक बार 
किया जा सकता है। उदाहरण के लिए, आप दिन के भोजन से पूर्व पूर्ण योग 
निद्रा का और रात के भोजन से पूर्व लघु योग निद्रा का अभ्यास कर सकते हैं। 


सायंकाल, सोने से पहले 


° अपने सामर्थ्य और सुखद, सकारात्मक यादों को ध्यान में रखते हुए 
प्रतिदिन 5 मिनट के लिए क्रम समीक्षा 
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° अन्तर्मौन या अजपाजप का अभ्यास, ]0 से ]5 मिनट 
° ३%' मन्त्र का जप 


वृद्धों के लिए हठ योग, कर्म योग, भक्ति योग से पूरक अभ्यास 

एवं योग जीवनशैली से सुझाव 

° आसन-पवनमुक्तासन भाग | से चुने गये आसन। प्रतिदिन सुबह ।5 से 
20 मिनट तक अभ्यास करें और यदि सम्भव हो तो सायंकालीन साधना से 
पहले भी। अभ्यास नोट- जोर न लगाएँ, न किसी प्रकार बल प्रयोग करें। 
स्वयं को थकाएँ नहीं। किसी भी प्रकार की शारीरिक बीमारी होने पर विशेष 
ध्यान रखें । अभ्यासों को जमीन पर बैठ कर या खड़े होकर करने के बदले 
कुसी पर भी बैठ कर किया जा सकता है। 

* प्राणायाम-क्रम से उदर, वक्ष, हँसली एवं यौगिक श्वसन के अभ्यास 
करें। एक बार में एक अभ्यास को लें और उसमें निपुणता प्राप्त करें। जब 
यौगिक श्वसन सरलतापूर्वक और स्वाभाविक ढंग से होने लगे तब नाड़ी 
शोधन का अभ्यास आरम्भ करें। 

° कर्म योग-निःस्वार्थं सेवा में व्यस्त रहने के साधन ढूँढें। सामुदायिक 
विकास की गतिविधियों में स्वेच्छा से अपना योगदान दें। 

° भक्ति योग- शनिवार की शाम में परिवार या मित्रों के साथ कीर्तन करें, 
शास्त्रों का अध्ययन या पाठ करें। 

° योग जीवनशैली का समायोजन- प्रत्येक महीने योग जीवनशैली के एक 
यम और एक नियम को अपने भीतर विकसित करें। 

° नियमित दिनचर्या- अभ्यासों, नित्यकार्यो तथा जीवनशैली के लिए निश्चित 
किये गये समय का पालन करें। खाने, पीने, सोने, सामाजिक जीवन और 
मनोरंजन में संयम का पालन करें और सन्तुलन बनाये रखें । कम थकाने वाले 
व्यायाम भी नियमित रूप से करें, जैसे तेज चलना या तैराकी । 

° सृजनात्मक रुचि-किसी ऐसे काम को हाथ में लें जिसे आप हमेशा करना 
चाहते थे, लेकिन कार्यरत रहने के कारण आपके पास उसके लिए समय नहीं 
था। उदाहरण के लिए, उच्च शिक्षा, चित्रकारी, गायन, रचनात्मक लेखन, 
फोटाग्राफी, भोजन पकाने की कक्षाएँ, कम्प्यूटर का उपयोग करने की शिक्षा। 

° यात्रा-यदि चलना-फिरना सम्भव हो तो मित्रों के साथ उन तीर्थ स्थानों की 
यात्रा करें जहाँ आप हमेशा जाना चाहते थे। 
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सौंदर्य-प्रसाधनों के बावजूद कोई बुढ़ापे और मृत्यु को नहीं रोक सकता है। 
एक क्षण में सारी शारीरिक सुन्दरता विलुप्त हो जायेगी। यह अनुभव करें और 
समझें कि वास्तविक सौंदर्य केवल आत्मा में है। अन्य सभी सौन्दर्य क्षणभंगुर 
हैं। इसलिए उनको अधिक महत्त्व नहीं दें। हर सुन्दरता से अधिक सुन्दर 
आत्मा पर ध्यान करें। आत्मा अनश्वर है; अत: उसी पर ध्यान देना उचित 
होगा। इस सत्य को पहचाने कि आत्मा कभी वृद्ध नहीं होती, इसकी कभी 
मृत्यु नहीं होती । यह समझ लेने के बाद ही आप वास्तव में स्वयं को सुन्दर 
बनाना सीख पायेंगे। 

- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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आठ वर्ष की अवस्था से योग का अभ्यास आरम्भ किया जा सकता है और 
अपने शारीरिक स्वास्थ्य के अनुसार व्यक्ति किसी भी अवस्था तक इसका 
अभ्यास कर सकता है। वृद्ध होने पर अभ्यासों में थो ड़ा-बहुत परिवर्तन किया 
जा सकता है। योग की कुछ मानसिक एवं आध्यात्मिक विधियाँ हैं जिनका 
अभ्यास वे लोग भी कर सकते हैं जो शारीरिक रूप से अत्यन्त दुर्बल हैं। 


- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
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सेवा-निवृत्ति के बाद आपको चिन्तन, मनन, ध्यान के माध्यम से केवल 
अपने आध्यात्मिक और मानसिक विकास पर ध्यान देना चाहिए। आपको 
एक विचारक की भूमिका अपनानी चाहिए ताकि अपने जीवन के अनुभवों 
से आपने जो विवेक प्राप्त किया है, वह उन लोगों के लिए प्रेरणा स्नोत 
बन जाये जिन्हें वे अनुभव प्राप्त नहीं हुए हैं। आपको मार्गदर्शक एवं 
विचारक बनना है। कार्यकर्ता से विचारक के रूप में सहज परिवर्तन होना 
चाहिए। 


- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 
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साधक 


योग के अनुभवों के चार क्रमिक स्तर हैं- 


— 


> 
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. योग अभ्यास-अपनी रुचि के अनुसार व्यक्तिगत स्वास्थ्य सम्बन्धी 


आवश्यकताओं की पूर्ति और मानसिक शान्ति प्राप्त करने के लिए 
योग का अभ्यास। अधिकतर योगाभ्यासी इसी श्रेणी में आते हैं। इनमें 
से अधिकतर लोग अपनी आवश्यकताओं के पूरा हो जाने पर योग का 
अभ्यास बन्द कर देते हैं। 


, योग साधना-योग की विशिष्ट शाखा के सिद्धान्तों के आधार पर उसके 


उद्देश्यों की पूर्ति के लिए प्रयासरत रहना। 


. योग जीवनशैली-केवल किसी विशेष समय और स्थान पर योग का 


अभ्यास नहीं, बल्कि सिद्धान्तों एवं अभ्यासों के आधार पर योग को दैनिक 
जीवन में अपनाना और उसे अभिव्यक्त करना। 


. योग संस्कृति- देखने, समझने और जीने की यौगिक शैली को अपनाकर 


स्वयं को योग में पूरी तरह तन्मय कर देना। जिन लोगों ने योग संस्कृति को 
आत्मसात्‌ कर लिया है, वे उसकी ऊर्जा बिखेरते रहते हैं। वे प्रेरणा के स्रोत 
बन जाते हैं। स्वामी शिवानन्द एवं स्वामी सत्यानन्द इसके उदाहरण हैं। 


योग की इस क्रमिक प्रगति के आधार पर “साधक” को इस रूप में पारिभाषित 
किया जा सकता है- वह जो अपनी साधना में रत हो, योग की विशिष्ट शाखा 
द्वारा निर्धारित उद्देश्य या लक्ष्य की प्राप्ति के लिए निरन्तर नियमित अभ्यास 
में संलग्न हो। 


राज योग का साधक इसकी पद्धतियों का क्रम से अनुपालन करता है और 


राज योग के अन्तिम लक्ष्य- चित्त वृत्ति निरोध' तक पहुँचने के लिए इसके 
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प्रत्येक स्तर में दक्षता प्राप्त करने का प्रयास करता है साधक के विपरीत, राज 
योग का अभ्यासी इसकी तकनीकों का प्रयोग तनाव कम करने और मानसिक 
शान्ति एवं शिथिलीकरण के लिए करता है। योग साधक बनने के लिए 
अधिक गम्भीरता, निष्ठा एवं प्रतिबद्धता की आवश्यकता होती है। 

मन में सन्तुलन एवं सामंजस्य लाने के लिए यम एवं नियम का अभ्यास 
आधार प्रदान करता है। इनके अतिरिक्त, पहला व्यावहारिक उद्देश्य- 
आसन में दृढ़ता और आराम को बढ़ाना और ध्यान के किसी आसन में बैठने 
की अवधि में वृद्धि करना है। शरीर को तैयार करने के लिए आपको हठ योग 
के दौरान हुए आसनों के अनुभव को विकसित करते जाना है, लेकिन अब 
आसनों में अधिक देर तक स्थिर रहना ही उद्देश्य है। एक आसन में स्थिर 
रहते हुए अपनी सजगता को मानसदर्शन पर एकाग्र कर देना है जिसमें आप 
स्वयं को दक्षतापूर्वक वह आसन करते हुए देखते हैं। 

प्राणायाम में अपना ध्यान कुम्भक के अनुपात में वृद्धि करने पर केन्द्रित 
रखना होता है। प्रत्याहार के अभ्यास मन की ऊपरी सतह को शुद्ध कर देते 
हैं। इसके बाद धारणा के माध्यम से आपकी पहुँच मन की गहराईयों तक हो 
जाती है और अन्तत: ध्यान के दौरान जड़ जमाये हुए संस्कारों का निर्मूलन 
हो जाता है। साधना में ज्यों-ज्यों प्रगति होती है, आपको इस बात की झलक 
मिलने लगती है कि अपनी सामान्य मानसिक सीमाओं के पार जाने पर कैसा 
अनुभव होता है। अनुभवों से अप्रभावित रहें और अपने प्रेरणास्रोत से जुड़े 
रहें। गहराई में दबे हुए संस्कारों के निर्मूलन के साथ ही आपके आन्तरिक एवं 
बाह्य जीवन में सकारात्मक परिवर्तन दिखायी देने लगेंगे। 


राज योग साधना 


टिप्पणी- निम्नलिखित साधना किसी योग्य शिक्षक के मार्गदर्शन में ही की जानी 
चाहिए। इसमें विभिन्न अभ्यासों को सम्मिलित किया गया है, जिन्हें उपयुक्त 
क्रम में विभाजित कर लेना चाहिए, सभी अभ्यासों को प्रतिदिन नहीं करना है। 


प्रातःकाल, नाश्ते से पहले 


० आसन, प्राणायाम, मुद्रा एवं बन्ध, 30 से 45 मिनट 
* अजपाजप/अन्तर्मौन (या दोनों संयुक्त), प्रतिदिन ]0 से 5 मिनट 
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दोपहर 
° योग निद्रा, 30 से 45 मिनट, इस दृढ संकल्प के साथ कि पूरे अभ्यास के 
दौरान जागते रहना है। 


सायंकाल, सोने से पहले 


° यम-नियम को ध्यान में रखते हुए क्रम समीक्षा और आध्यात्मिक डायरी 

* खेचरी मुद्रा और उज्जायी प्राणायाम करते हुए 'सो5हम्‌", “३%, या गुरु 
मन्त्र के साथ अजपाजप, या अन्तर्मौन। क्रमशः प्रत्येक अवस्था का अभ्यास 
करते हुए आगे बढ़ना है, ।5 से 20 मिनट। 


दैनिक जीवन में 


० एक महीने के लिए यम-नियम के एक-एक जोड़े को यौगिक जीवनशैली 
और राज योग से लें। उदाहरण के लिए, मन:प्रसाद और जप यौगिक 
जीवनशैली से तथा अहिंसा और शौच राज योग से। 

* दूसरे महीने में यौगिक जीवनशैली और राज योग से अगले जोड़ों को लें। 

° उन पर चिन्तन करें, उन्हें आध्यात्मिक डायरी में लिखें और अपने दैनिक 
जीवन में उनके प्रभाव को बढ़ाते जायें। 

° निर्णय लेते समय, पारस्परिक बातचीत में या किसी प्रकार के टकराव के 
मामले में यम-नियमों को विशेष रूप से याद रखें। 

* दिनभर नपे-तुले शब्दों में बातचीत का अभ्यास करें और कम-से-कम दिन 
के एक भोजन के समय मौन का पालन करें। 


सप्ताहान्त 


° चिदाकाश धारणा या हृदयाकाश धारणा 
« स्वान ध्यान, अपने सामर्थ्य, दुर्बलता, महत्त्वाकांक्षा एवं आवश्यकता का 
विश्लेषण और चिन्तन करें। 


भक्ति योग से पूरक अभ्यास 


° कीर्तन 
° उन संतों, ऋषियों और योगियों की जीवन गाथा का श्रवण और अध्ययन 
जिन्होंने योग में पूर्णता प्राप्त की । 
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° हर वर्ष किसी आश्रम में एक महीने के लिए रहकर यौगिक जीवनशैली, 
कर्म योग और सत्संग में भाग लें। 


ध्यान एक शक्तिवर्धक टॉनिक की तरह काम करता है। यह मन और 
तन्त्रिकाओं के लिए भी टॉनिक के समान है। ध्यान से उत्पन्न होने वाले पवित्र 
स्पन्दन शरीर की सभी कोशिकाओं में प्रवेश कर शरीर के रोगों को दूर कर 
देते हैं। जो लोग ध्यान करते हैं, वे डॉक्टर को दिये जाने वाले पैसे बचा लेते 
हैं। ध्यान के समय जो शक्तिशाली, सुखद तरंगें उत्पन्न होती हैं, वे मन, 
तन्त्रिकाओ, शरीर के अंगों और कोशिकाओं पर अनुकूल प्रभाव डालती हैं। 
ईश्वर के चरणों से प्रवाहित होने वाली दिव्य ऊर्जा साधक के शरीर की विभिन्न 
प्रणालियों का स्पर्श करती हैं। 

ध्यान के अभ्यास से मन, मस्तिष्क और तन्त्रिका प्रणाली में बहुत अधिक 
परिवर्तन होते हैं। नये तन्त्रिका प्रवाह, नयी तरंगें, नये द्वार, नयी वाहिकायें , 
नयी कोशिकाएँ, नये मार्ग बन जाते हैं। पूरे मन और तन्त्रिका प्रणाली का 
पुनर्निर्माण हो जाता है। आपके भीतर नये हृदय, नये मन, नयी सम्वेदनाओं, 
नयी भावनाओं, विचार करने और कार्य करने के नये ढंग तथा ब्रह्माण्ड को 
देखने की नयी दृष्टि का विकास हो जाता है। 


- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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चिदाकाश धारणा ध्यान की एक ऐसी तकनीक है, जो सजगता के उन गुप्त 
क्षेत्रों के, मन और चेतना की उन अवस्थाओं के द्वार खोल सकती है, जहाँ 
अभी हमारी भौतिक दृष्टि नहीं पहुँच पाती है । जिसने इस क्रिया में पूर्णता प्राप्त 
कर ली है, उसे उस प्रकाश और प्रज्ञा की प्राप्ति होती है, जो हमारे लौकिक 
चक्षुओं की भ्रान्तियों एवं सीमाओं से दूषित नहीं होता है। 


- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
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प्रतिष्ठा एवं आदर, गौरव एवं सम्मान के साथ योग साधना से जुड़ें, जो कि 
योग का अगला अध्याय है। योग विद्या परम्परा के प्रति प्रतिबद्धता ही आपका 
ध्येय होना चाहिए। इसी के माध्यम से आप इस विद्या को, जो कि मानवता 
की धरोहर है, सुरक्षित रखने और इसका प्रसार करने के उत्तरदायित्व का भाव 
अपने भीतर ला पायेंगे। आपको यह भी समझना है कि आपके उत्तरदायित्व 
क्या हैं, क्योंकि एक अभ्यासी और योग साधक के रूप में आपके उत्तरदायित्व 
कक्षा से आरम्भ होकर कक्षा में ही समाप्त नहीं होते हैं। एक शिक्षक के रूप में 
कक्षा में आपका उत्तरदायित्व भिन्न है, वहाँ आप लोगों की आवश्यकताओं के 
अनुसार उनका मार्गदर्शन करते हैं। योग एवं यौगिक परम्परा के प्रति अपनी 
प्रतिबद्धता को निभाने के लिए आपके उत्तरदायित्व अलग हैं - गहराई में जायें, 
अनुभव करें, वैसा बने जैसा योग आपसे बनने की अपेक्षा रखता है । यदि आप 
उस पथ पर चल सकते हैं तो आप निश्चित रूप से अपने स्वभाव, व्यक्तित्व 
एवं जीवन में एक सुन्दर परिवर्तन देख पायेंगे। इसलिए अपने प्रयत्न जारी 
रखें, परम्परा को सुरक्षित रखें, व्यक्तिगत जिम्मेदारी लें। 


- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 
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I8 
खिलाड़ी 


जो लोग प्रतिस्पर्धाओं को ध्यान में रखते हुए खेलों में गम्भीरता के साथ 
भाग लेते हैं, उन्हें लम्बे-लम्बे समय तक प्रशिक्षण लेना होता है, अत्यधिक 
शारीरिक व्यायाम करना पड़ता है, व्यक्तिगत लक्ष्य ऊँचे होते हैं, मानसिक 
एवं भावनात्मक दबाव प्रबल रहता है और प्रतिस्पर्धात्मक वातावरण में रहना 
होता है। खिलाड़ी अपने मन और शरीर की सीमाओं को बराबर बढ़ाते जाते हैं 
ताकि प्रदर्शन की पराकाष्ठा तक पहुँच पाने की क्षमता आ जाये। 

अब इस तथ्य को मान्यता मिली है कि किसी भी खेल के प्रदर्शन में 
शारीरिक क्षमता ही जीत का एकमात्र कारण नहीं होती, बल्कि मानसिक 
सजगता भी आवश्यक है। जब मन एकाग्र होता है तब शरीर के द्वारा किया 
गया प्रदर्शन बेहतर हो जाता है। खिलाड़ियों के लिए मनो वैज्ञानिकों को 
नियुक्त किया जाता है जो उन्हें मनो वैज्ञानिक पद्धति के द्वारा मदद करते हैं 
ताकि वे श्रेष्ठतम प्रदर्शन कर पायें; ऐसी अनेक मनो वैज्ञानिक पद्धतियाँ राज 
योग में उपलब्ध हैं। 

जब कोई खिलाड़ी अच्छा प्रदर्शन करता है, तो प्राय: यह अपनी मानसिक 
एवं भावनात्मक अवस्थाओं को सकारात्मक ढंग से सम्भालने की उसकी क्षमता 
के कारण होता है। जो प्रतियोगिता के दौरान तनाव या घबराहट के शिकार हो 
जाते हैं, उनके लिए उस स्थिति से निकल पाना और पुन: सन्तुलित हो पाना 
कठिन होता है। इसलिए खिलाड़ियों के भीतर मानसिक शिथिलीकरण और 
एकाग्रता विकसित करने के लिए शिथिलीकरण की तकनीकों का प्रयोग कर 
उनकी मदद की जाती है। जो शिथिलीकरण के द्वारा अपने तनाव, चिन्ता, 
घबराहट को नियन्त्रित करना सीख लेते हैं, वे अपने क्षेत्रं में अग्रगण्य होते हैं। 
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आधुनिक खेल-कूद के जिस अत्यन्त महत्त्वपूर्ण क्षेत्र में प्रवेश करने में 
योग सहायक हो सकता है, उसे खेल मनोविज्ञानी 'द ज़ोन', “द सेकेन्ड विंड' 
या द फ्लो” कहते हैं। यह चेतना की ऐसी रूपान्तरित अवस्था है जिसमें 
खिलाड़ी शरीर और मन की अनछुई शक्तियों का स्पर्श करता है, और प्रायः 
अप्रत्याशित रूप से श्रेष्ठ, कभी-कभी अद्भुत परिणाम प्राप्त कर लेता है। यह 
मानसिक अवस्था शरीर को थोड़े ही सजगतापूर्ण प्रयास से स्वतः कार्य करने 
की क्षमता प्रदान करती है। इस अवस्था में, इस “प्रवाह” में खिलाड़ी आत्म- 
विस्मृत होकर पूरी तरह खेल में डूब जाता है। 

जिन्हें इस प्रवाह” का अनुभव हो चुका है, वे बतलाते हैं कि यह ऐसी 
अवस्था है जिसमें खेल ही उद्देश्य बन जाता है, और पुरस्कार या उपलब्धि 
का विचार नहीं आता है, बल्कि खेल से ही आनन्द प्राप्त होने लगता है। 
“प्रवाह” की अवधारणा ऐसी अवस्था है जिसमें खेल की अपेक्षित माँग और 
खिलाड़ी की क्षमता पूर्ण रूप से एक-दूसरे के अनुरूप होती है। कठिन क्षणों 
में भी खेल आसानी से पूर्ण होता हुआ प्रतीत होता है और ऐसे में समय या तो 
ठहरा हुआ-सा लगने लगता है या अपने खेल में पूरी तरह डूबे हुए खिलाड़ी 
के साथ भागता हुआ प्रतीत होता है। आज ऐसा माना जाता है कि राज योग के 
अभ्यासों से विकसित की गयी तकनीकों के द्वारा क्रमबद्ध प्रशिक्षण प्राप्त कर 
स्वेच्छा से 'द जोन या उस अवस्था में प्रवेश किया जा सकता है। 


खिलाड़ियों की आवश्यकताएँ 


° शरीरिक, मानसिक एवं भावनात्मक स्तर पर गहन विश्रान्ति 

° उच्च स्तर का मानसिक एवं भावनात्मक सन्तुलन 

° सर्वोत्तम मानसिक अवस्था, ताकि श्रेष्ठतम प्रदर्शन हो सके 

° स्वेच्छा से प्रवाह” में या उस क्षेत्र' में प्रवेश करना 

० प्रतियोगिताओं में प्रतिस्पर्धात्मक तनाव को सम्भाल पाने की क्षमता 

० आन्तरिक अनुशासन, इच्छाशक्ति, ध्यान केन्द्रित रखने की क्षमता और 
दृढ निश्चय 

° मन को एकाग्रता 

° तन्मयता 


]38 


राज योग साधना 


खिलाड़ियों के लिए सबसे आवश्यक तकनीकें वे हैं जिनसे मानसिक विश्राम, 
एकाग्रता और प्रदर्शन के लिए सर्वोत्तम मनोवैज्ञानिक अवस्था का विकास होता हो। 


प्रातःकाल, नाश्ते से पहले 


° त्राटक, प्रतिदिन 5 से ।0 मिनट । बहुत से खिलाड़ी इस बात की शिकायत 
करते हैं कि प्रतियोगिता के समय दर्शकों, अधिकारियों तथा अन्य 
प्रतिद्वन्द्रियों की उपस्थिति के कारण उनका ध्यान भटक जाता है और वे 
घबरा जाते हैं। इस स्थिति से पार पाने के लिए उन्हें अपने ध्यान को प्रदर्शन 
पर लगाये रखने के लिए प्रोत्साहित किया जाता है । सजगता को एक बिन्दु 
पर एकाग्र करने के लिए त्राटक एक प्रभावकारी उपाय हे। 

* शान्ति, सन्तुलन और एकाग्रता उत्पन्न करने के लिए मणिपुर शुद्धि, 
प्रतिदिन 5 से ]0 मिनट । 


दिन की गतिविधियों के बाद 


* योग निद्रा, प्रतिदिन 30 मिनट, व्यक्तिगत लक्ष्य से जुड़ा हुआ संकल्प। 
मानसदर्शन में स्वयं को अपने लक्ष्य को सफलतापूर्वक प्राप्त करते हुए 
देखना चाहिए। खिलाड़ी को आने वाले कार्यक्रम की सभी मुख्य बातों 
का मानसदर्शन करना चाहिए और पाँचों इन्द्रियों को भी सक्रियतापूर्वक 
इसमें प्रवृत्त करना चाहिए। मानसदर्शन प्रत्याशित परिदृश्य का पूर्वाभ्यास 
होना चाहिए- अपेक्षित ध्वनियाँ, गन्ध, दृश्य, कार्यक्रम स्थल, दर्शक, 
प्रतिद्वन्द्वी, दिन का समय, व्यक्तिगत सर्वोत्तम प्रदर्शन आदि। 


सायंकाल, सोने से पहले 


° त्राटक, प्रतिदिन 5 मिनट 

° क्रम समीक्षा, प्रतिदिन 5 मिनट, व्यक्तिगत लक्ष्यप्राप्ति के लिए प्रयासों की 
समीक्षा के साथ। उसके बाद श्रेष्ठ प्रदर्शन का और प्रदर्शन को सुधारने के 
तरीकों का मानसदर्शन। 

° अन्तर्मौन अवस्था 3 तक (स्वेच्छा से विचारों को नहीं लाना है) प्रतिदिन 
]0 से ]5 मिनट। स्पर्धा के समय गलतियाँ करने या निराश होने से 
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एकाग्रता कम हो जाती है जिसके परिणामस्वरूप प्रदर्शन का स्तर गिर 
जाता है। खिलाड़ियों को पुनः प्रवाह' में प्रवेश पाने के लिए वह सब 
जल्दी भूलने और वर्तमान पर ध्यान केन्द्रित करने के लिए प्रोत्साहित किया 
जाता है; इसके लिए खिलाड़ी कुछ औपचारिक क्रियायें करते हैं, जैसे, 
चेहरा पोंछना, अपने संकल्प को दोहराना या कुछ कदम चलना। अन्तर्मौन 
की अवस्था 3 में दक्षता प्राप्त कर लेने पर खिलाड़ी स्वेच्छा से नकारात्मक 
विचारों एवं भावनाओं को हटा सकता है और मानसिक सन्तुलन तथा 
एकाग्रता पुनः प्राप्त कर सकता है। 


सप्ताहान्त में 


° स्वान ध्यान- अपने व्यक्तिगत लक्ष्य या संकल्प को ध्यान में रखते 
हुए अपने सामर्थ्य, दुर्बलता, महत्त्वाकांक्षा और आवश्यकताओं का 
विश्लेषण। 


किसी कार्यक्रम से पहले 


° अपने पिछले सफल प्रदर्शनों को याद करना। योग निद्रा के दौरान जब मन 
तनावरहित हो तब मानसदर्शन में इसका अभ्यास किया जा सकता है। हर 
छोटी-छोटी बात को याद करना चाहिए ताकि जीतने के भाव को स्वेच्छा 
से उत्पन्न किया जा सके। 

० खिलाड़ियों को कार्यक्रम से पूर्व की दिनचर्या के लिए कार्यक्रम सम्बन्धी 
सभी बिन्दुओं को नोट कर लेना चाहिए-वे क्या करते हैं, वे क्या सोच 
रहे हैं और उन्हें किसी कार्यक्रम या प्रतियोगिता से कुछ घण्टे और कुछ 
मिनट पहले कैसा अनुभव करना चाहिए। इस प्रकार की दिनचर्या में कुछ 
विशेष बातों का ध्यान रखा जाना चाहिए, जैसे- क्या खाना है, कौन से 
सामान साथ ले जाने हैं, कौन सी सवारी से जाना है, समय तालिका, 
व्यायाम, प्रतियोगिता प्रारम्भ होने से पूर्व आवश्यक सकारात्मक मानसिक 
अवस्था। फिर योग निद्रा के दौरान पाँचों इन्द्रियों को संलग्न करते हुए 
इनका मानसदर्शन किया जा सकता है। 

° एकाग्रता और शान्ति उत्पन्न करने तथा अपनी पूर्ण क्षमता का उपयोग करने 
के लिए “३9” मन्त्र का जप। 
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हठ योग से पूरक अभ्यास 

° षटकर्म-जल नेती, हर सप्ताह में एक बार; कुंजल क्रिया, पन्द्रह दिनों में 
एक बार; लघु शंखप्रक्षालन, महीने में एक बार (यदि मौसम अनुकूल हो); 
अग्निसार क्रिया, प्रतिदिन; नौलि क्रिया, प्रतिदिन। 

० आसन-खड़े होकर किये जाने वाले आसन, सन्तुलन के आसन, सामने 
और पीछे की ओर झुक कर किये जाने वाले आसन, मेरुदण्ड को मोड़कर 
किये जाने वाले आसन, सिर के बल किये जाने वाले आसन, सूर्य नमस्कार 
और शिथिलीकरण के आसनों की समन्वित साधना। अपना ध्यान शारीरिक 
गति, श्वास के समन्वयन और अभ्यास के मानसदर्शन पर केन्द्रित रखें, 
मानसिक रूप से स्वयं को पूर्ण दक्षता के साथ अभ्यास करते हुए देखें। 

° प्राणायाम और बन्ध- उदर श्वसन; भस्त्रिका (योग्य शिक्षक के मार्गदर्शन 
में ही अन्तर एवं बाह्य कुम्भक को सम्मिलित करें); अन्तर्कुम्भक के साथ 
नाड़ी शोधन; भ्रामरी। 

° मुद्रा-खाली समय में बैठे हों तो शाम्भवी मुद्रा, योनि मुद्रा। 


0) ३. बै ~ 
| 


छोटे-से-छोटे कार्य में भी अपने हृदय, मन, बुद्धि और आत्मा को तन्मय कर 
दो। यही सफलता का रहस्य है। 
- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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हम सबके अन्दर असीम क्षमताएं सुप्त अवस्था में रहती हैं। वे केवल अपने 
प्रकट होने की प्रतीक्षा में रहती हैं। किन्तु उन्हें पाने के लिए हमें अपने अन्तर 
गहरे उतरना पड़ता है। एक अर्थ में हमें अन्वेषक जैसा होना चाहिए; लेकिन 
बाहर के अनजाने क्षेत्रों की खोज में भटकने के बदले हमें अपने अन्तर के गुप्त 

प्रदेशों को दूँढना चाहिए। 
- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
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प्रारम्भ में प्रश्न यह था कि खेलों में बेहतर प्रदर्शन के लिए शरीर को किस प्रकार 
तैयार किया जाये। हालाँकि अब प्राथमिकता बदल गयी है। अब इस विषय में 
कहा जाता है कि मन को शरीर के बेहतर प्रदर्शन के लिए किस प्रकार तैयार 
किया जाये। ऐसा भी कहा जा सकता है कि खेलों के लिए शरीर पर मन के 
प्रभाव की अवधारणा का महत्त्व धीरे-धीरे बढ़ता जा रहा है। जिसे सामान्यतः 
'द किलर इंस्टिंग्ट” या कुछ कर दिखाने की वृत्ति' कहा जाता है, वास्तव में 
वह मन की तीक्ष्णता को दर्शाती है। इसे कई प्रकार के अभ्यासों के मेल से 
प्राप्त किया जा सकता है; इनमें योग और खेल संगठनों के द्वारा दिये जाने 
वाले प्रशिक्षण को, जिनका उद्देश्य शरीर एवं मन के बीच सामंजस्य स्थापित 
करना होता है, सम्मिलित किया जा सकता है। जब दो समूह प्रतियोगी होते हैं 
तो उनकी मानसिकता ऐसी होती है कि दूसरा समूह उनका शत्रु है और उसे 
पराजित करना है। उस समय पूर्णतः और समग्रत: आक्रामकता आ जाती है। 
यह मान लेना कि दूसरा व्यक्ति शत्रु है और उसे परास्त कर विजयी होना है, यह 
निश्चित रूप से मन की तामसिक वृत्ति है। इस वृत्ति को सात्त्विक, सकारात्मक, 
स्पष्ट विचारों द्वारा बदलना आवश्यक है, जहाँ नकारात्मकता को प्रकट किये 
बिना आत्मविश्वास को कायम रखा जाता है। मनोवैज्ञानिकों ने पाया है कि 
अपनी क्षमताओं पर विश्वास नकारात्मकता की अभिव्यक्ति की अपेक्षा अधिक 
शक्तिशाली होता है। इसलिए अपने मनोभावों में इस प्रकार का परिवर्तन न 
केवल खेलों के लिए, बल्कि सामान्य रूप से जीवन के लिए भी महत्त्वपूर्ण है। 


- स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती 
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भाग 3 


विशेष अवस्थाएँ 


भाग 3 में मानसिक स्वास्थ्य सम्बन्धी कुछ समस्याओं को यह दिखाने के लिए 
चुना गया है कि राज योग की साधना उनका सामना करने में कैसे मदद कर 
सकती है। यहाँ विस्तृत सूची नहीं दी जा रही है। अवसाद, चिन्ता या खाने- 
पीने की गड़बड़ी आदि कुछ महत्त्वपूर्ण समस्यायें हैं जिन्हें यहाँ प्रस्तुत किया 
जा रहा है, हालाँकि इसका उद्देश्य योगोपचार करना नहीं, बल्कि राज योग 
साधना कैप्सूल पर विचार करना है ताकि वह विशेष मानसिक समस्याओं 
का समाधान करने में सहायक हो। एक योग्य योग शिक्षक के मार्गदर्शन में 
व्यक्तिगत अवस्थाओं , परिस्थितियों एवं आवश्यकताओं के अनुसार साधना 
कैप्सूल में परिवर्तन किया जा सकता है। 
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व्यसन 


व्यसन या लत अनेक प्रकार की होती है। कुछ लोगों को तम्बाकू खाने या 
जुआ खेलने की, कुछ को ख़रीददारी की, काम करने की, और कुछ लोगों 
को तो महत्त्वाकांक्षाओं की भी लत होती है। नीचे कुछ साधनाएँ बतायी गयी 
हैं जिन्हें शराब, मादक पदार्थों और डिजिटल उपकरणों से सम्बन्धित लत के 
लिए विकसित किया गया है । दूसरे प्रकार के व्यसनों पर काबू पाने के लिए भी 
पद्धति यही रहेगी, किन्तु अभ्यासों में परिवर्तन की आवश्यकता हो सकती है। 

अन्तत: यह कहा जा सकता है कि जीवन को अर्थपूर्ण बनाने की गहरी 
इच्छा व्यसन या लत के रूप में बाह्य स्तर पर प्रकट होती है, अपने अन्दर 
हो रही खालीपन की अनुभूति को इसके द्वारा भरने का प्रयास होता है। 
असुरक्षा की भावना, प्यार और सहारे के अभाव, या जीवन में अस्पष्टता 
और दिशाहीनता के कारण बाह्य उत्तेजक साधन के माध्यम से अपने अन्तर 
में आश्रय ढूँढने की कोशिश होती है। इसके फलस्वरूप बाह्य उत्तेजक साधन 
से प्राप्त हुए सुख को बार-बार पाने की लालसा इच्छाशक्ति को कमज़ोर बना 
देती है। एक सिगरेट, एक गिलास शराब, एक मादक टिकिया या सूई, पोकर 
का खेल या साइबर के माध्यम से होने वाली बातचीत के बाद व्यक्ति का मन 
उसे फिर से पाने के लिए लालायित रहने लगता है, जिसके परिणामस्वरूप 
निरन्तर लालायित रहने के कारण वह हार कर उस लत की चपेट में आ जाता 
है। समय बीतने के साथ वह उस व्यसन के अधीन हो जाता है। 

योग के माध्यम से व्यसनमुक्ति का मौलिक सिद्धान्त है इच्छाशक्ति एवं 
प्राणशक्ति को बढ़ाना, और मन को व्यग्र एवं व्याकुल करने वाले कारणों को 
समझना। यदि व्यसन व्यक्ति को बाहरी साधनों से शान्ति, सुख और स्वास्थ्य 
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पाने के लिए बाध्य करता हे तो ऐसी स्थिति में योग सर्वोत्तम विषहर औषध के 
समान हे; योग में कहा जाता है कि प्रसन्नता और आनन्द का स्रोत बाहर नहीं, 
बल्कि व्यक्ति के अन्दर होता है। 


शराब की लत 


शराब की लत इथेनॉल नामक द्रव्य पर आश्रित होने की पुरानी आदत है जो 
गहराई से जड़ जमा लेती है। यह पराधीनता शारीरिक, मनोवैज्ञानिक या दोनों 
ही कारणों से हो सकती है। मदिरापान को समाज में स्वीकार किये जाने के 
कारण इसकी लत एक एसी वैश्विक समस्या बन गयी है जो सभी आर्थिक, 
सामाजिक, धार्मिक और सांस्कृतिक सीमाओं का अतिक्रमण कर चुकी है। 
लोग अनेक कारणों से मदिरापान करते हैं- आराम पाने के लिए, जश्न मनाने 
के लिए या सहानुभूति प्रकट करने के लिए, साथ देने के लिए, या तनावपूर्ण 
परिस्थिति का सामना करने का प्रयास करने के लिए। ऐसा अनुमान लगाया 
गया है कि शराब पीने वाले पाँच लोगों में से एक को उसकी लत लग जायेगी। 
शराब की लत स्त्रियों से अधिक पुरुषों को लगती है। 

जीवन के दबावों और तनावों का सामना करने का उपाय ढूँढने की प्रक्रिया 
में लोग शराब पर आश्रित हो जाते हैं। शराब की लत वाले लोग प्राय: अपनी 
लत के कारण होने वाले बाध्यतापूर्ण आचरण से शर्मिन्दा और क्रुद्ध रहते 
हैं, और अपने अन्दर अपूर्णता, अयोग्यता जैसे भाव को गहराई से पालते 
रहते हैं। इस दु:ख का शमन करने के प्रयास में वे और अधिक शराब पीने 
लगते हैं। शरीर के लिए शराब विष के समान है। लम्बे समय तक अत्यधिक 
मदिरापान मस्तिष्क, यकृत, अग्न्याशय, आमाशय, प्रतिरोधी तन्त्र और 
केन्द्रीय स्नायुतन्त्र को क्षति पहुँचाता है। शराब की लत जीवन को संकट में 
डालने वाली शारीरिक क्षति पहुँचाती है, अवसाद उत्पन्न करती है, मानसिक 
हास होता है और व्यक्तित्व में हानिकारक परिवर्तन आ जाते हैं। 


शराब की लत के संकेत और लक्षण 


° शराब पीने के लिए लालायित रहना या उसकी बाध्यता। 
° शराब के सेवन में मात्रा पर नियन्त्रण नहीं होना या मात्रा को नियन्त्रित रखने 
में कठिनाई । 
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« शराब की मात्रा कम करने पर शरीर की आन्तरिक क्रियाओं में व्यतिक्रम 
उत्पन्न 2 हैं जो बाह्य स्तर पर विशेष लक्षणों के रूप में प्रकट होने 
लगते हैं। 

° शराब के प्रभाव को सहन करने की क्षमता में बढ़ोत्तरी - प्रारम्भ में शराब को 
कम मात्रा में सेवन करने पर जैसा अनुभव हुआ था, उसी अनुभव को प्राप्त 
करने के लिए अधिक मात्रा की आवश्यकता होने लगती है। 

° वैकल्पिक मनोरंजनों या रुचियों की उपेक्षा; शराब को प्राप्त करने, उसका 
सेवन करने और उसके प्रभाव से उबरने के लिए अधिक समय की 
आवश्यकता होने लगती है। 

° हानिकारक परिणामों के प्रमाण होने के बावजूद शराब पीते रहना; 
अवसादपूर्ण मनोदशा, दुर्बल मानसिक क्रियायें, रोग, परिवार में कलह, 
आर्थिक तंगी। 


मादक द्रव्यो की लत 


सभ्यता के आरम्भ से ही मनुष्यों के द्वारा आरोग्य, आध्यात्मिक अनुभव 
और चेतना के विस्तार के लिए मन में बदलाव लाने वाले पौधों, फूलों, 
जड़ों और जड़ी-बूटियों का प्रयोग होता रहा है । हजारों वर्षो से आध्यात्मिक 
और गूढ़ अनुष्ठानों में इन सबकी महत्त्वपूर्ण भूमिका रही है। हालाँकि मन 
में बदलाव लाने वाली इन ओषधियों की पारम्परिक भूमिका के विषय में 
जो बताया गया है, उससे अधिक इनका प्रयोग मनोरंजन और विश्रान्ति के 
लिए होने लगा है। आधुनिक जीवन में ऐसा माना जाता है कि आपको जिस 
वस्तु की भी लालसा है, उसे आप एक दवा के द्वारा, एक फोन करके या 
एक बटन दबा कर तुरन्त पूरा कर सकते हैं। इसमें मनोभाव और मनोदशा 
भी सम्मिलित हैं। यादि आपको सरदर्द है तो आप ऐस्पिरिन के लिए दवा 
की आलमारी तक जा सकते हैं। मांसपेशियों की तकलीफ के लिए आप 
दूसरी दवा ले सकते हैं; अपच के लिए आप कोई और दवा ले सकते हैं। 
अतः इसमें कोई आश्चर्य की बात नहीं है कि मादक दवाओं की लत इतनी 
अधिक फैल गयी है। 

मादक द्रव्यों की लत वह स्थिति है जिसमें शरीर को उस द्रव्य की इतनी 
आदत हो जाती है कि यदि उस द्रव्य का सेवन नहीं किया जाये तो शरीर 
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ठीक से काम नहीं करता है। इससे पता चलता है कि मादक द्रव्य की लत 
वाले व्यक्ति को यदि वह द्रव्य नहीं दिया गया तो क्‍यों उसके शरीर की 
आन्तरिक क्रियाओं में व्यतिक्रम उत्पन्न होते हैं जो बाह्य स्तर पर विशेष 
लक्षणों के रूप में प्रकट होने लगते हैं; इन लक्षणों में सरदर्द, आनिद्रा, 
थरथराहट, कोलाहल एवं प्रकाश के प्रति अतिसम्वेदनशीलता, अवसाद, 
चिड़चिड़ापन, पसीना आना, मतिभ्रम और तर्कहीन विचारों का आना 
सम्मिलित हैं। आन्तरिक क्रियाओं में व्यतिक्रम उत्पन्न होने पर व्यक्ति को 
इतना असहनीय अनुभव होने लगता है कि उसके जीवन का मुख्य उद्देश्य 
मानो द्रव्य के निर्बाध सेवन को सुनिश्चित करना ही रह गया हो । लम्बे समय 
तक मादक पदार्थ का सेवन करने से उस पदार्थविशेष को सहन करने की 
क्षमता बढ़ जाती है और व्यक्ति को आन्तरिक क्रियाओं में व्यतिक्रम उत्पन्न 
होने से बचने के लिए पहले से अधिक मात्रा में उस द्रव्य को लेना पड़ता है। 
किसी भी कीमत पर द्रव्य को प्राप्त करने की आवश्यकता जीवन के सभी 
पक्षों, जैसे, स्वास्थ्य, व्यक्तिगत सम्बन्ध, नौकरी और सामाजिक सम्बन्धो 
को छिन्न-भिन्न कर देती है। 


मादक द्रव्यों की लत के संकेत और लक्षण 


° काम करने या लोगों से मिलने-जुलने की इच्छा में कमी। 

० उनींदापन, बेपरवाही। 

° मनोदशा में बार-बार परिवर्तन होना, बेचैनी, चिड़चिड़ापन और निराशा। 

* भूख नहीं लगना। 

° अकारण रुलाई आना, धीमा या अस्पष्ट उच्चारण। 

० आँखों की पुतलियों में परिवर्तन। 

० द्रव्य सेवन की लालसा या बाध्यता, मनोवैज्ञानिक पराधीनता। 

° द्रव्य के सेवन में मात्रा पर नियन्त्रण नहीं होना या मात्रा को नियन्त्रित रखने 
में कठिनाई । 

° द्रव्य की मात्रा को कम करने पर शरीर की आन्तरिक क्रियाओं में व्यतिक्रम 
उत्पन्न होने के कारण बाह्य स्तर पर विशेष लक्षणों का प्रकट होना। 

° द्रव्य के प्रभाव को सहने की क्षमता में वृद्धि- प्रारम्भ में द्रव्य की कम मात्रा 
का सेवन करने पर जैसा अनुभव हुआ था, उसी अनुभव को प्राप्त करने के 
लिए अधिक मात्रा की आवश्यकता होने लगती है। 
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° वैकल्पिक मनोरंजनों या रुचियों की उपेक्षा- मादक द्रव्य को प्राप्त करने, 
उसका सेवन करने और उसके प्रभाव से उबरने के लिए अधिक समय की 
आवश्यकता होने लगती है। 

* हानिकारक परिणामों, जैसे, अवसादपूर्ण मनोदशा, दुर्बल मानसिक 
क्रियायें, रोग, परिवार में कलह, आर्थिक तंगी के प्रमाण होने के बावजूद 
मादक द्रव्यों का सेवन करते रहना। 

° परिवार तथा मित्रों से अधिकतर सम्बन्ध एवं सम्पर्क कम होते जाते हैं और 
द्रव्य सेवन करने वाले अन्य व्यक्तियों से सम्पर्क बढ़ने लगते हैं। 


मादक द्रव्यों की लत के लिए साधना कैप्सूल 


राज योग की तकनीकों पर अनुसन्धान में पाया गया है कि प्रत्याहार एवं 
शिथिलीकरण की तकनीकें द्रव्यो की लत पर काबू पाने के कारगर उपाय हैं 
जो व्यक्ति की मदद करते हैं। राज योग साधना व्याकुल और बहिर्मुख मन 
को शान्त करने तथा प्राण को सन्तुलित करने में सहायक होती है। शराब या 
द्रव्य निर्भरता को कम करने पर प्रारम्भ में बहुत कष्ट होता है; ऐसे में योग 
निद्रा की गहरे शिथिलीकरण की तकनीक विशेष रूप से सहायक होती है। 
प्रत्याहार की अन्य तकनीकें, जैसे, अजपाजप और अन्तर्मौन गहराई में दबे 
हुए उन मनोवैज्ञानिक तनावों को बाहर निकालने में मदद करती हैं जो नशे की 
लत की जड़ में होते हैं; चाहे वे अनुभव हों, घटनायें हों या सम्बन्ध अथवा 
दमित भावनाएं हों । 

राज योग इच्छाशक्ति को सबल बनाता है, मन को नयी दिशा प्रदान 
करता है, प्राणशकिति में वृद्धि करता है और जुनून तथा बाध्यताओं को दूर 
करने के उपाय बताता है। राज योग के अभ्यासों से जिस शान्ति, स्वास्थ्य 
और दृढ़ता का अनुभव होता है वह लगातार शराब पीने या मादक द्रव्यों के 
सेवन की बाध्यता को काबू में करने में सहायता करता है; ये अभ्यास शराब या 
अन्य द्रव्या से मन को मिलने वाले आराम के स्थान पर कहीं अधिक आराम 
प्रदान करते हैं। 

नीचे दी गयी राज योग साधना ऐसे व्यक्ति के लिए है जो किसी भी 
लत से मुक्त होना चाहता है। यह साधना घर में ही की जाती है, इसके 
अतिरिक्त वह व्याक्ति स्वयं को बाह्य जगत्‌ में भी संलग्न रखता है। संकल्प 
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के माध्यम से इच्छाशक्ति को विकसित करने और सबल बनाने के साथ- 
साथ दैनिक अभ्यासों के द्वारा मानसिक सन्तुलन को पुनः प्राप्त करने का 
परामर्श दिया जाता है। 
हालाँकि यह साधना शराब और द्रव्यो की लत से सम्बद्ध सामान्य 
सिद्धान्तों पर आधारित है, लेकिन लत वाले प्रत्येक व्यक्ति की स्थिति में 
भिन्नता होती है। लत से उबरने के लिए ध्यान में रखने योग्य महत्त्वपूर्ण बिन्दु 
इस प्रकार हैं- 
° द्रव्य का प्रकार 
° आयु 
° स्वास्थ्य को स्थिति 
° द्रव्य सेवन की अवधि 
* लत के प्रति परिवार का रवैया 
* समाज का सहयोग 
° सामाजिक-आर्थिक पृष्ठभूमि 
° शिक्षा 
व्यक्ति की आवश्यकताओं के अनुरूप साधना को रूपान्तरित किया जाना 
चाहिए, इसके लिए लत-विशेष को काबू में करने के लिए उन अभ्यासों और 
तकनीकों पर बल दिया जाना चाहिए जो प्रभावकारी रूप से सहायक हों। 
शराब और द्रव्यों का नशा करने वाले अधिकतर लोग शरीर में 
विषाणुओं (टॉक्सिन) की अधिकता और असन्तुलित स्नायुतन्त्र के कारण 
उत्पन्न हुए अवसाद एवं भय के कारण शारीरिक तथा मानसिक समस्याओं 
से भी पीड़ित हो जाते हैं। वे शारीरिक रूप से दुर्बल हो सकते हैं और हो 
सकता है प्रत्याहार की तकनीकों के लिए स्थिर बेठने का अभ्यास भी उन्हें 
नहीं हो। इसलिए राज योग साधना के साथ-साथ सत्यानन्द योग परम्परा 
के हठ योग को सिखाने का भी सुझाव दिया जाता है। हठ योग के अभ्यास 
विषाणुओं को शरीर से बाहर कर देंगे, शरीर की आन्तरिक क्रियायें पुन: 
ठीक से कार्य करने लगेंगी, ताकत और प्राण शक्ति में वृद्धि होगी, और 
इससे व्यक्ति व्यसनमुक्त होकर स्वास्थ्यलाभ करते हुए वास्तविक सुख का 
अनुभव करेगा। नीचे हठ योग एवं राज योग के जिन अभ्यासों को करने 
का सुझाव दिया गया है, उन्हें किसी योग्य योग शिक्षक के मार्गदर्शन में ही 
किया जाना चाहिए। 
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साधना कैप्सूल ।- व्यसन को नियन्त्रित करने के लिए 


प्रातःकाल, नाश्ते से पहले 


हठ योग साधना के बाद - 

° काया स्थैर्यम्‌, 3 से 5 मिनट। 

० ३४ मन्त्र का जप, पाँच मिनट। 

° व्यसन को दूर करने के लिए एक संकल्प को दोहराना। 

* शराब और मादक द्रव्यो की लत के लिए सुझाये गये संकल्प- 
मैं समझदारी से जीता हँ। 
मैं पूर्णतः स्वस्थ हँ। 
मैं शान्त हुँ और मुझमें आत्मविश्वास है। 
मेरे जीवन में आनन्द और पूर्णता है। 

° यह मानसदर्शन करें कि शराब पीने या द्रव्य सेवन की इच्छा विलुप्त हो रही 
है और लत से मुक्त होने की इच्छा में वृद्धि हो रही है। मानसदर्शन करें कि 
आप हर स्तर पर मुक्त और स्वस्थ हैं। किसी प्रकार की असफलता मिलने 
पर भी यह मानसदर्शन करते रहें। 


दैनिक गतिविधियों के बीच 


° लालसा का प्रतिकार करने के लिए राज योग के यम सत्य” और नियम 
“सन्तोष” का अभ्यास करें। 

° कठिन, नकारात्मक या विनाशकारी भावनाओं को दूर करने के लिए 
प्रतिपक्ष भावना के रूप में सकारात्मक एवं रचनात्मक भावनाओं का 
प्रयोग करें। 


दिन के भोजन से पूर्व और दिन के अन्त में 


° संकल्प के साथ लघु योग निद्रा, प्रतिदिन दो बार, ।5 से 20 मिनट। 
दो-तीन महीनों के बाद, जब मानसिक एकाग्रता बढ़ जाए तब विपरीत 
सम्वेदनाओं एवं मानसदर्शन के साथ पूर्ण योग निद्रा का अभ्यास 
प्रतिदिन एक बार किया जा सकता है। इससे अवचेतन मन में दबे 
शराब या मादक द्रव्य की लत के वास्तविक कारणों को बाहर निकालना 
आसान हो जाता है। 
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सायंकाल, सोने से पूर्व 


° क्रम समीक्षा तथा आध्यात्मिक डायरी। मादक द्रव्यों की लत वाले लोगों के 
लिए सुझाए गये कुछ प्रश्न- 
मुझे शराब पीने या द्रव्य सेवन की तीव्र इच्छा कितनी बार हुई? 
इस इच्छा को प्रेरित करने वाले कारक कौन-से थे? 
मैंने इस तीव्र इच्छा को कितनी बार काबू में किया? 
मैंने इस तीव्र इच्छा को कितनी बार पूरा किया? 
यदि मैंने शराब या द्रव्य का सेवन किया तो उसके पहले/उस समय/उसके 
बाद कैसा अनुभव किया? 
° अन्तर्मौन, अवस्था 2, 5 मिनट। 
° अजपाजप, 5 मिनट। 


सप्ताहान्तो में 


« स्वान ध्यान-वास्तविक समस्याओं को समझने और उनका सामना करने 
के लिए अपने सामर्थ्य, दुर्बलताओं, महत्त्वाकांक्षाओ और आवश्यकताओं 
की सूची बनायें। इस अभ्यास को शराब/द्रव्य की लत पर काबू पाने के 
प्रयास हा विशेष ध्यान रखते हुए या संकल्प के साथ जोड कर किया जा 
सकता है। 


साधना कैप्सूल 2 
जब शराब या मादक द्रव्य सेवन की इच्छा हो 


* गहरे यौगिक श्वसन का अभ्यास अन्तर्कुम्भक के साथ कुछ क्षणों तक करें, 
जब तक आपको शान्ति का अनुभव न होने लगे। 

° एक ऐसे संकल्प को दोहरायें जो आपको शराब या द्रव्य सेवन से बचाये, 
उदाहरण के लिए, मैं समर्थ और स्वस्थ हुँ” 

* आन्तरिक विवेकशक्ति और मार्गदर्शन को सक्रिय करने के लिए आज्ञा चक्र 
पर ध्यान केन्द्रित करते हुए ३%” मन्त्र का मानसिक या सस्वर जप करें। 

° हाथों को ज्ञान या चिन्‌ मुद्रा में रखें। 

यह छोटा कैप्सूल दिन के किसी भी समय में शराब या द्रव्य सेवन की तीव्र 

इच्छा को काबू करने में मदद करता है। 
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जीवनशैली में परिवर्तन 


* ऐसे वातावरण में और ऐसे लोगों के साथ रहें जो आपको आपकी लत से 
मुक्त करने में मदद करें। 

० एसे वातावरण से और ऐसे लोगों से अलग रहें जो शराब या द्रव्य सेवन 
को बढ़ावा देते हैं। 

° सन्तोष प्रदान करने वाली अन्य गतिविधियों को ढूँढें। 

* भौतिक शरीर के शुद्धिकरण के लिए हठ योग साधना करें। सत्यानन्द 
योग शिक्षक के मार्गदर्शन में शरीर को विषाणुओं से मुक्त करने के लिए 
एक-एक कर षटकर्मो का अभ्यास करें, जिसकी समाप्ति शंखप्रक्षालन 
से हो। 

« अभ्यासों में क्रमशः, धीरे-धीरे आगे बढ़ें ताकि शरीर और मन उनके साथ 
समायोजित होते जायें । 


हठ योग, भक्ति योग एवं कर्म योग से पूरक अभ्यास 

हठ योग 

° षट्कर्म- जल नेति, प्रतिदिन; लघु शंखप्रक्षालन, पन्द्रह दिनों में एक बार; 
कुंजल, सप्ताह में दो बार, त्राटक, एक दिन छोड़ कर 5 मिनट, घबराहट 
कम करने के लिए; बाद में शराब की लत के लिए, अग्निसार क्रिया, 
3+]0 संकुचन (यकृतों की मालिश के लिए)। 

° साधना । (पहला महीना) - पवनमुक्तासन भाग ], ताड़ासन, तिर्यक 
ताड़ासन, कटि चक्रासन, मार्जारी आसन, शशांकासन-स्थिर, उदर 
श्वसन के साथ शवासन, सामान्य श्वास की सजगता, उदर श्वसन में 
धीरे-धीरे अनुपात को ]:2 तक बढ़ाना। 

° साधना 2 (दूसरा महीना) - पवनमुक्तासन भाग 2, काष्ठ तक्षणासन। खड़े 
होकर किये जाने वाले आसन- द्विकोणासन, आकर्ण धनुरासन, बद्ध हस्त 
उत्थानासन, त्रिकोणासन। एक पादासन, भुजंगासन, अर्ध शलभासन, 
मानसिक नाड़ी शोधन के साथ शवासन, पूर्ण यौगिक श्वसन, नाड़ी 
शोधन (]:] के अनुपात में), मन को शान्त करने के लिए भ्रामरी और 
उज्जायी। 

° मुद्रा- शाम्भवी मुद्रा, 3+5 श्वास; पुरुषों के लिए वज्रोली मुद्रा, स्त्रियों के 
लिए सहजोली मुद्रा। 
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भक्ति योग 


* सकारात्मक और स्वस्थ ढंग से लोगों से जुड़ने के लिए सामूहिक कीर्तन। 

° लोगों के माध्यम से, फ़िल्मों और संगीत के माध्यम से सकारात्मकता को 
ग्रहण करना। 

* प्रकृति के साथ जुड़ना। 

° अपने जीवन में उच्चतर सत्ता की उपस्थिति के प्रति सजग रहना। 

° परिवार में, कार्यस्थल पर या अपने समाज में निःस्वार्थ सेवा 


कर्म योग 


° दैनिक जीवन की गतिविधियों के प्रति सजगता का विकास करें। 
° अपनी ओर से हमेशा सर्वोत्तम करने की क्षमता का विकास करें। 
* जी जान से अपने उत्तरदायित्त्वों और कर्तव्यों को पूरा करें। 


इन्टरनेट एवं डिजिटल माध्यमों का व्यसन 


समाज में इन्टरनेट एवं डिजिटल माध्यमों के उपभोग की प्रवृत्ति व्यापक रूप 
से व्यसन या लत बन गयी है, इसके कारण व्यक्ति समाज से दूर और अलग 
हो जाता है। पूरा परिवार एक साथ समय व्यतीत करता है, लेकिन उन सब 
की दृष्टि अपने-अपने स्क्रीनों पर होती है। बच्चे विशेष रूप से इसकी चपेट 
में आ जाते हैं, क्योंकि इस अवस्था में उनकी इच्छाशक्ति और मानसिक 
नियन्त्रण का विकास नहीं हुआ होता है। इन्टरनेट और डिजिटल व्यसन की 
चपेट में आया हुआ व्यक्ति साइबर जगत के पराधीन हो जाता है; उसके लिए 
वही जीवन का यथार्थ बन जाता है और जीवन के अन्य सभी पक्ष, नोकरी, 
सम्बन्ध, परिवार, मित्र और सामाजिक जीवन इस व्यसन के कारण उपेक्षित 
हो जाते हैं। इन्टरनेट, मोबाइल फ़ोन या आइ पैड के उपभोग की बाध्यता 
इतनी तीव्र हो जाती है कि व्यक्ति डिजिटल माध्यम को ही अपनी मुख्य और 
प्राय: एकमात्र वास्तविकता मान लेता है। 

शोध में पाया गया है कि डिजिटल व्यसन के कई उपप्रकारों में, जैसे 
ऑनलाइन गेमिंग से मस्तिष्क में वास्तव में परिवर्तन आ जाते हैं। बार-बार 
डोपामाइन की अधिक मात्रा मिलते रहने पर मस्तिष्क निरन्तर उत्तेजना पाने की 
अपेक्षा करने लगता है। ऐसे में व्यक्ति यदि कभी उत्तेजक वस्तु से दूर जाता 
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है तो उसके भीतर शारीरिक अवसाद उत्पन्न हो जाता है। पराधीनता का एक 
स्रोत यह भी है कि ऑनलाइन समुदायों के साथ साझा किये गये हितों और 
धारणाओं के प्रति अपनेपन की भावना उत्पन्न हो जाती है। समान मानसिकता 
वाले लोग एक-दूसरे के द्वारा सोशल मीडिया नेटवर्क पर डाली गयी बातों पर 
टिप्पणी करते हैं, उनका समर्थन करते हैं। इनमें से कुछ समूह तो आध्यात्मिक 
या नैतिक आदर्शो को आधार बनाकर चलते हैं, लेकिन अधिकतर समूह 
इसका प्रयोग पक्षपात, पूर्वाग्रह, कट्टरता और घृणा भड़काने के लिए कर 
मानव स्वभाव के निकृष्टतम पक्षों को उजागर करते हैं। 

व्यसन पर नियंत्रण रखने के लिए राज योग आत्मसंयम का विकास करने 
और इच्छाशक्ति में सुधार लाने में सहायक होता है। नीचे जिस साधना का 
सुझाव दिया गया है वह इन्टरनेट के व्यसन से पीडित व्यक्ति को तीव्र डिजिटल 
लालसा को नियंत्रित कर उसके स्थान पर प्रसन्नता एवं स्वास्थ्य के अनुभव द्वारा 
पुनः मानसिक सन्तुलन और एकाग्रता की प्राप्ति में मदद कर सकती है। राज योग 
साधना के साथ-साथ व्यक्ति को अन्दर के डिजिटल विषाणुओं से मुक्त करने के 
लिए उसके फेस बुक, ट्विटर, इन्स्टाग्राम, व्हाट्सऐप तथा अन्य सोशल मीडिया 
प्रोफ़ाइलों को निष्क्रिय करने की आवश्यकता होगी। व्यक्ति की मनोग्रस्तता और 
व्यसन के स्तर के आधार पर कुछ वेबसाइटों को अवरुद्ध करना होगा और स्मार्ट 
फ़ोन के स्थान पर उसे एक सामान्य फ़ोन देना होगा। कृत्रिम वास्तविकता के 
जगत से बाहर निकल कर प्रतिदिन यथार्थ जगत में लोगों से सम्पर्क करना होगा, 
बातचीत करनी होगी। स्वामी निरंजनानन्द ने प्रत्येक व्यक्ति को हर सप्ताह में एक 
दिन डिजिटल उपवास की पद्धति का अनुपालन करने का सुझाव दिया है- 


is 


* आज मेरे उपवास का दिन है। इसका अर्थ है डिजिटल माध्यमों का उपभोग 
नहीं करना। आज मैं अपने फ़ोन का स्पर्श नहीं करूँगा। आज मैं अपने संदेशों 
को नहीं देखूँगा। आज मैं सोशल मीडिया की ओर नहीं देखूँगा। आज मैं अपने 
अकाउन्ट को नहीं देखूँगा। आज मैं अपने फ़ोन को एक ओर रख दूँगा और 
सहज रहूँगा। मैं जिस किताब को पढ़ना चाहता हूँ उसे निकाल कर पढ़ूँगा। 
मैं अपने परिवार के साथ समय व्यतीत करूँगा, हँसूँगा, खेलूँगा, उनके साथ 
घूमने जाऊंगा; केवल अपने फ़ोन को देखता हुआ उससे बँधा हुआ नहीं रहूँगा। 

* हम इतने पराधीन और दुर्बल हो गये हैं कि हम कुछ मिनट या कुछ घण्टों से 
अधिक डिजिटल सामग्रियों के बिना नहीं रह सकते। क्या हम इस बाध्यता 
को भंग कर स्वयं में संतुष्ट नहीं रह सकते? क्या हम अपनी ऊर्जा को बाहर 
नष्ट करने के बदले उसका उपयोग आत्म-सजग बनने और आत्मान्वेषण 
की प्रक्रिया में नहीं कर सकते हैं? क्या हम प्रसन्नता का अनुभव नहीं कर 
सकते, जो हमारा आन्तरिक भाव है? 


संकेत और लक्षण 


° इन्टरनेट सर्फिंग, मोबाइल फ़ोन, आइपैड या अन्य डिजिटल उपकरणों 
पर अत्यधिक समय व्यतीत होना। 

* फ़ोन या इन्टरनेट का प्रयोग नहीं कर पाने की स्थिति में क्रुद्ध और कुंठित 
होना। 

* डिजिटल उपकरणों को खरीदने में बहुत पैसे खर्च करना, यहाँ तक कि 
परिवार या अपने प्रियजनों की आवश्यकताओं की भी उपेक्षा करना। 

० अपने आस-पास के लोगों से असम्बद्ध रहना। 

° साइबर जगत के अतिरिक्त अन्य गतिविधियों में कम समय व्यतीत करना 

० व्यक्तिगत रूप से मिलने की अपेक्षा इन्टरनेट के माध्यम से सम्बन्धों और 
सम्पर्को में वृद्धि। 

° मोबाइल फ़ोन पर संदेशों या मिस्ड कॉलों को देखने की बाध्यता। 

० गतिहीन जीवनशैली के कारण शारीरिक, मानसिक एवं भावनात्मक स्तर 
पर स्वास्थ्य में गिरावट । 

* कन्धों का झुकना, हल्का श्वसन, गर्दन और कन्धों में तनाव एवं दर्द, 
निरन्तर तनाव में रहने के कारण शारीरिक क्षति और डिजिटल उपकरणों 
पर लम्बे समय तक देखते रहने के कारण आँखों में कष्ट। 
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इन्टरनेट और डिजिटल व्यसन के लिए साधना कैप्सूल 


राज योग की निम्नलिखित साधना उन लोगों के लिए है जो इन्टरनेट और 

डिजिटल व्यसन से मुक्त होकर सुख, स्वास्थ्य और प्रसन्नता के भिन्न स्वरूप 

को समझकर उसे आत्मसात्‌ करना चाहते हैं। राज योग की साधना पीड़ितों 
को इस प्रकार मदद कर सकती है - 

° वर्तमान के हर क्षण की सजगता का विकास करने में। 

* आन्तरिक शक्ति और आत्मविश्वास से पुनः जुड़ने में। 

* छुपी हुई प्रतिभाओं और सन्तोषप्रद गतिविधियों का पुन: अन्वेषण करने में । 

° आस-पास की दुनिया से पुन: जुड़ने में। 

° लोगों में सुन्दरता देखने में। 

° प्रकृति से जुड़ने में। 

° उत्तेजना उत्पन्न करने वाली सामग्रियों को कम करने में। 

° लम्बे समय से अति उत्तेजित स्नायुतन्त्र को शान्त करने में। 

* अन्य लोगों के साथ स्वस्थ सम्पर्क एवं सम्बन्ध स्थापित करने और उसे 
बनाये रखने की क्षमता का विकास करने तथा डिजिटल उपकरणों की 
अपेक्षा लोगों को महत्त्व देने में । 

° इन्टरनेट से जुड़ने की तीव्र इच्छा को नियंत्रण में रखने के लिए आवश्यक 
आत्मसंयम ओर आत्मविश्वास का विकास करने में। 

राज योग की इस साधना को हठ योग के पूरक अभ्यासों के साथ भी किया 
जा सकता है। डिजिटल उपकरणों के अत्यधिक उपयोग के कारण प्रभावित 
होने वाले व्यक्ति के शरीर की भंगिमा और लचीलेपन में इससे सुधार आता 
है और स्वास्थ्य के स्तर को सन्तोषजनक बनाये रखने में मदद मिलती है। 
राज योग एवं हठ योग के अभ्यासों को एक योग्य शिक्षक के मार्गदर्शन में ही 
सीखना चाहिए। 


इन्टरनेट और डिजिटल व्यसन को 
नियंत्रण में रखने के लिए साधना 


कठोर नियम - अपने मोबाइल फ़ोन के उपयोग से बचें। नाश्ते के बाद ही 
अपने इलेक्ट्रॉनिक उपकरणों को देखें। 
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प्रातःकाल, नाश्ते से पहले 


आसन-प्राणायाम के अभ्यास के बाद- 
° त्राटक, 5 मिनट। 
° '३%' मन्त्र का जप, एक माला। 
« आज के दिन के लिए किये गये संकल्प पर चिन्तन। सभी डिजिटल 
उपकरणों के उपयोग से सम्बन्धित उपवास के लिए संकल्प बनायें। 
° उदाहरण के लिए - 
में अपने आस-पास के लोगों से बातचीत करता हूँ । 
मैं प्रकृति के बीच समय व्यतीत करता हूँ । 
भोजन के समय मैं अपने सभी उपकरणों को बन्द कर देता हूँ। 
में सोने से दो घण्टे पहले किसी उपकरण का उपयोग नहीं करने का 
प्रयास करता हूँ । 


दोपहर या दिन की गतिविधियों के बाद 
* प्रकृति के चित्रों का मानसदर्शन करते हुए योग निद्रा। 


सायंकाल, सोने से पहले 

° क्रम समीक्षा और यौगिक जीवनशैली के यमों एवं नियमों, विशेषकर 
'दान्ति' अर्थात्‌ मानसिक संयम और इन्द्रिय निग्रह” को ध्यान में रखते हुए 
आध्यात्मिक डायरी। सभी उपकरणों से सम्बन्धित डिजिटल उपवास के 
संकल्प को सुदृढ़ करें। 

° काया स्थैर्यम्‌, ३५" मन्त्र का जप, एक माला। 

* अन्तर्मौन की अवस्थाएँ | और 2, प्रतिदिन 5 से ]0 मिनट। 


सप्ताहान्त 
सभी डिजिटल उपकरणों को छोड़ कर प्रकृति के बीच प्राकृतिक ध्वनियों, 
रंगों, आकारों, बनावटों और गन्धों की सजगता पर ध्यान रखते हुए कुछ 
समय व्यतीत करें। जितना समय उपलब्ध हो उसके अनुसार यह अभ्यास एक 
दिन, आधा दिन, कुछ घण्टे या पूरे सप्ताहान्त के लिए हो सकता है। 
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जीवनशैली में परिवर्तन 


« दिनचर्या को नियमित बनाएँ - सुबह उठने, साधना करने, रात में सोने और 
भोजन के समय को नियमित रखें। 

° स्वस्थ और प्राकृतिक भोजन करें। 

* ऐसी रुचियों का विकास करें जिनमें अन्य लोग भी सम्मिलित हो सकें, 
जैसे, समूह में खेले जाने वाले खेल, सामूहिक गायन या नृत्य, अन्य लोगों 
के साथ पर्यटन। 

« साइबर जगत्‌ और डिजिटल उपकरणों के साथ व्यतीत होने वाले समय में 
कटौती करें। 


हठ योग, भक्ति योग, ज्ञान योग एवं कर्म योग से पूरक अभ्यास 

हठ योग 

* हठ योग के निर्धारित अभ्यासों में आँखों और सिर के क्षेत्र के परिमार्जन के लिए 
षटकर्म, प्रतिदिन प्रातःकाल गत्यात्मक एवं सन्तुलनकारी आसनों के चयनित 
अभ्यास 20 से 30 मिनट और सन्तुलनकारी प्राणायाम ]0 से ।5 मिनट। 

* षटकर्म-जल नेति प्रतिदिन सिर और आँखों को स्वस्थ रखने के लिए; 
त्राटक प्रतिदिन आँखों को स्वस्थ बनाये रखने और इच्छाशक्ति को 
विकसित करने के लिए; कपालभाति 3: ]0 श्वास, मस्तिष्क के सामने के 
भाग को स्वच्छ करने, मानसिक कार्यो के लिए मन को क्रियाशील बनाने 
और तन्द्रा को दूर करने के लिए; लघु शंखप्रक्षालन, महीने में एक बार। 

° साधना | (सोमवार, बुधवार, शुक्रवार) - पवनमुक्तासन भाग ।, शरीर के 
ऊपरी भाग के लिए कुछ चयनित आसन, एक पाद प्रणामासन, ताड़ासन, 
तिर्यक ताड़ासन, कटि चक्रासन, सूर्य नमस्कार +3, उदर श्वसन की 
सजगता के साथ शवासन। 

° साधना 2 (मंगलवार, बृहस्पतिवार, शनिवार)- चक्की चालनासन २ ]0, 
सरल भुजंगासन +3-हाथों, कन्धों, अकड़ी हुई पीठ के लिए, अर्ध 
शलभासन पीठ के लिए, श्रोणी अंगों के लिए सिंह गर्जनासन , तनाव दूर 
करने के लिए शवासन और उदर श्वसन, आँखों के अभ्यास। 

° प्राणायाम-यौगिक श्वसन (]:]:] का अनुपात) -]0, नाड़ी शोधन 
(]:]:] का अनुपात) +]0, धीरे-धीरे कुम्भक एवं बन्ध के साथ अभ्यास 
में आगे बढ़ें। 


]6] 


* मुद्रा- प्राण मुद्रा +5 
° बन्ध (प्राणायाम के अभ्यासों के साथ) - जालन्धर बन्ध, मूल बन्ध। 


भक्ति योग 


० सकारात्मकता के साथ प्रसन्नतापूर्वक अन्य लोगों के साथ कीर्तन में थोड़ा 
समय व्यतीत करना । 

० परिवार, कार्यस्थल या अपने समाज में निःस्वार्थ सेवा कार्य में सम्मिलित होना। 

° लोगों के माध्यम से, संगीत एवं नाटकों के माध्यम से सकारात्मकता से 
जुड़ने का प्रयास। 

° प्रकृति से जुड़ना। 


कर्म योग 


° दैनिक गतिविधियों के प्रति सजगता का विकास करें। 
° अपनी ओर से हमेशा सर्वश्रेष्ठ करने की क्षमता का विकास करें। 
* अपने उत्तरदायित्वों और कर्तव्यों को जी जान से पूरा करें। 


ज्ञान योग 
० आध्यात्मिक डायरी की सहायता से स्वाध्याय को बढ़ाएँ। 
° डिजिटल उपकरणों के साथ अपने सम्पर्क पर दृष्टि रखें। 
« यहाँ कुछ प्रश्न हैं जो आपकी मदद कर सकते हैं - 
सुबह कितने बजे मैं डिजिटल उपकरणों से जुड़ा था? 
क्या मैंने डिजिटल उपकरणों के बिना ही भोजन किया? 
साइबर जगत में मैंने कितना समय व्यतीत किया? 
उससे जुड़े रहने पर और उसके बाद मुझे कैसा अनुभव हुआ? 
मैंने परिवार, मित्रों और प्रकृति के साथ कितना समय व्यतीत किया? 
कितने समय तक मैं साइबर जगत से पूर्ण सम्बन्ध विच्छेद कर रह पाया? 
मैंने कैसा अनुभव किया? 
सोने जाने से पूर्व मैं कितनी देर उससे अलग रहा? 
में कितना डिजिटल उपवास कर पाया? 
इनमें ऐसे प्रश्नों को जोड़ें जो आपको प्रासंगिक प्रतीत हों और जो डिजिटल 
उपकरणों से जुड़ने की इच्छा को नियन्त्रित करने में मदद करें। 
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हमारी इन्द्रियों की तुलना अड़ियल घोड़ों से की जाती है, और जब हम नशीले 
पदार्थो का सेवन करते हैं तब तो वे एकदम अनियन्त्रित हो जाती हैं। नशी ले 
पदार्था से दूर रह कर आपको इन्द्रियों को नियन्त्रण में रखना चाहिए। हम 
सब कमो-बेश अपनी इन्द्रियों के दास होते हैं, और इन्द्रियाँ नशीले पदार्थों 
के अधीन हो जाती हैं। यदि आपको वास्तव में पूर्णता प्राप्त करने, मन को 
नियन्त्रण में रखने और योग में सफल होने की उत्कट अभिलाषा हैं तो आपको 
नशीले पदार्थों से दूर रहने का हर सम्भव प्रयास करना चाहिए। 

मनु, ईसा मसीह और बुद्ध ने लोगों को शराब और नशीले पदार्थो से दूर 
रहने का परामर्श दिया था, क्योंकि इनका प्रभाव हानिकारक होता है। बिना 
इनका त्याग किये आध्यात्मिक प्रगति सम्भव नहीं है। 


| ॥ % 25 | भय 


- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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hii. 
हाल के वर्षो में लोग ऐसी स्थिति में पहुँच गये हैं जहाँ वे यह समझने लगे हैं कि 
भौतिक जीवन ही जीवन की पराकाष्ठा नहीं है, और मनुष्य को आन्तरिक पथ 
का अनुसरण करना है, केवल समाधि और आत्मसाक्षात्कार के लिए नहीं 
बल्कि शारीरिक, भावनात्मक और मानसिक स्वास्थ्य के लिए भी। पिछले 
लगभग बीस वर्षो में समाज के हर स्तर पर हर जगह मनुष्य के व्यक्तित्व पर 
आध्यात्मिक प्रभाव के विषय में चर्चा होती रही है। 

अब, हमारे अस्सी के दशक में लोग मानव व्यवहार पर चेतना के 
रूपान्तरण के प्रभाव के प्रति सजग हो उठे हैं। मादक पदार्थो से पीड़ित लोगों 
के पुनर्वास केन्द्रों में वे कह रहे हैं, “जब तक आप मन को रूपान्तरित नहीं कर 
लेते, तब तक मादक द्रव्य की लत को रोकने के लिए कुछ भी नहीं किया जा 
सकता।” योग आन्तरिक व्यक्तित्व को रूपान्तरित करने में सक्षम है, जबकि 
अन्य उपायों का कोई प्रभाव नहीं होता है। 

- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
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जब आपकी इच्छाशक्ति दुर्बल हो जाती है तब आप उस मानसिक स्थिति 
से बाहर नहीं निकल पाते। इसलिए आपको पहला काम करना चाहिए, 
इच्छाशक्ति और प्राणशक्ति उत्पन्न करना, ताकि वे मन की इच्छा एवं लालसा 
करने वाली अवस्था को परिवर्तित कर सकें। 

ऐसे अधिकतर शोध जिनमें विभिन्न प्रकार की लतों पर नियंत्रण पाने के 
लिए योग के अभ्यासों का प्रयोग किया गया, उनमें कई सिद्धान्त एक जैसे 
हैं। उन सभी में सामान्य रूप से ये अभ्यास रहे हैं- आसन एवं प्राणायाम, जो 
शरीर और मस्तिष्क को ऊर्जान्वित करते हैं; गहन शिथिलीकरण के अभ्यास, 
जिनका उद्देश्य मन की व्याकुलता को शान्त करना होता है; प्रत्याहार की 
कुछ तकनीकें जो मन को एकाग्र करने में मदद करती हैं; और कुछ अधिक 
उन्नत अभ्यास जो मानसिक अभिव्यक्तियों का विश्लेषण करते हैं। 


- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 
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असुरक्षा का भाव एवं 
आत्मविश्वास का अभाव 


असुरक्षा का भाव और आत्मविश्वास का अभाव मनुष्य के लिए एक 
स्वाभाविक तथा सामान्य अनुभव है जो इस भय एवं विचार से उत्पन्न होता है 
कि उसमें पर्याप्त योग्यता नहीं है । जब असुरक्षा का भाव तीव्र हो जाता है और 
विभिन्न परिस्थितियों तथा बातचीत में प्रकट होने लगता है तब वह व्यक्ति के 
जीवन को बदरंग बना देता है, उसकी ऊर्जा, उसकी खुशियाँ और स्वास्थ्य 
प्रभावित होने लगते हैं। भय और स्वयं पर संदेह करने की प्रवृत्ति व्यक्ति को 
अपनी पूरी क्षमता को प्रकट करने से रोक लेती है। जब ऐसे व्यक्ति को लोगों 
के सामने कुछ प्रदर्शित करना होता है या बोलना होता है तब उसे घबराहट 
होती है। दूसरे लोगों के बीच लगातार बेचैन रहने और शर्म आने के कारण 
वह सामाजिक आयोजनों के निमन्त्रण को ठुकरा देता है, विशेष रूप से जिनमें 
अपरिचित लोग हों या लोगों का बड़ा समूह एकत्र हो। 

आत्मविश्वास का अभाव अन्दर दबे मनोवैज्ञानिक तनाव, बचपन में 
असुरक्षा के भाव से उत्पन्न बन्धन और माता-पिता से मिलने वाले समर्थन एवं 
प्रोत्साहन में कमी के कारण उत्पन्न होता है। असुविधाजनक परिस्थितियों में 
दिमाग सोचना बंद कर देता है, ऐड्रिनलीन अधिक मात्रा में उत्पन्न होने लगता 
है, मांसपेशियों में तनाव आ जाता है, हृदय की गति बढ़ जाती है, श्वास तेज 
चलने लगती है और हथेलियों में पसीना आने लगता है। ये अनुभव व्यक्ति 
के लिए अत्यन्त कष्टकर होते हैं तथा इससे उसके आत्मविश्वास में और कमी 
आ जाती है। 
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असुरक्षा के भाव के संकेत और लक्षण 


० अपनी क्षमताओं पर संदेह। 

° मंच पर जाने में भय। 

० असुविधाजनक परिस्थितियों से बचना। 

० समाज से दूरी बनाये रखना। 

° तनाव में मानसिक नियन्त्रण खो देना। 

° शीघ्रता से श्वास चलना, हथेलियों में पसीना आना। 
° भय, शर्म, घबराहट या अकेलेपन का अनुभव होना। 


असुरक्षा के भाव को दूर करने के लिए साधना 


राज योग की साधना संचित तनावों और मन को दुर्बल करने वाले विचारों को 
बाहर निकाल कर और आत्मविश्वास एवं सकारात्मकता उत्पन्न कर असुरक्षा 
के भाव को कम करने तथा उसे नियंत्रण में रखने में मदद करती है। पहली 
साधना जिसका वर्णन नीचे किया गया है, वह असुरक्षा के भाव को कम 
करने और समय के साथ सामान्य भय एवं मंच पर जाने के भय से मुक्त 
करने का साधन है। यह आत्मसजगता तथा शान्ति एवं सुरक्षा के भाव के 
साथ सकारात्मक मानसिक अवस्था से दृढ़ सम्बन्ध विकसित करने में मदद 
करती है। 

दूसरी साधना तब मदद करती है जब असुरक्षा का भाव उत्पन्न होता है। 
आरम्भ में असुरक्षा का भाव उत्पन्न होने पर अपने मन में हो रही हलचल 
को समझने की क्षमता को बनाये रखना थोड़ा कठिन हो सकता है। समय, 
अभ्यास और धैर्य के साथ आप एक परिवर्तन का अनुभव करेंगे और पायेंगे 
कि आन्तरिक सुरक्षा का भाव, आशावाद और सकारात्मक दृष्टिकोण बाह्य 
तत्त्वों पर निर्भर नहीं हैं। 


राज योग साधना ।- असुरक्षा के भाव को नियन्त्रित करना 


सामान्य 
आत्मविश्वास एवं आन्तरिक सुरक्षा का भाव उत्पन्न करने के लिए सकारात्मक 
संकल्प का विन्यास करें; प्रात:काल की मन्त्र साधना से पूर्व और योग निद्रा के 
दौरान उस संकल्प को दोहराएँ। उदाहरण के लिए- 
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* मुझे स्वयं पर विश्वास है। 

° दिन-पर-दिन मेरे अन्दर विश्वास बढ़ता जा रहा है। 

* मैं सशक्त हो गया हूँ। 

* में शान्त और सुरक्षित हूँ । 
असुरक्षा के भाव के प्रतिरोधक के रूप में साहस एवं आत्मविश्वास के गुणों 
का विकास करें; राज योग के नियम ईश्वर प्रणिधान' का भी अभ्यास करें। 
ईश्वर के प्रति विश्वास होने का तात्पर्य यह होता है कि सब कुछ वैसा ही हो 
रहा है जैसा होना चाहिए और चिन्ता की कोई बात नहीं है। इससे आपको 
सकारात्मकता एवं आत्मविश्वास की अभिव्यक्ति में सहायता मिलती है । क्रम 
समीक्षा के अंग के रूप में आप प्रतिदिन अपनी प्रगति पर भी ध्यान रखें। 


प्रातःकाल, नाश्ते से पहले 


° प्रतिदिन आसन एवं प्राणायाम के बाद चिदाकाश और प्रतीक की सजगता 
के साथ '३%' मन्त्र या गुरु मन्त्र का जप करें। 


दैनिक गतिविधियों के दौरान 


° जब भी असुरक्षा का भाव उत्पन्न हो, मानसिक रूप से 3%'* या गुरु मन्त्र 
का जप करें, इससे बाहरी वातावरण से अलग होने और अन्तःकरण 
में शान्ति उत्पन्न करने में सहायता मिलेगी। जप का अभ्यास पूरे दिन 
करना चाहिए ताकि यह आपकी आदत बन जाये और दुर्बलता के क्षणों में 
सुगमतापूर्वक यह आपके लिए सुलभ हो। 

* प्रतिपक्ष भावना का अभ्यास करें; जब मन में नकारात्मकता और दुर्बलता 
उत्पन्न हो जाये तब उनके विपरीत साहस एवं आन्तरिक सुरक्षा के भावों को 
उत्पन्न करें । 


दैनिक गतिविधियों के बाद 


* शिथिलीकरण के लिए और सभी स्तरों के तनावों को बाहर निकालने के 
लिए, असुरक्षा के भाव को दूर कर आत्मविश्वास तथा आन्तरिक सुरक्षा के 
भाव को उत्पन्न करने वाले सकारात्मक संकल्प के साथ पूर्ण योग निद्रा का 
अभ्यास, 25 से 30 मिनट प्रतिदिन । 
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सायंकाल, सोने से पहले 


° क्रम समीक्षा और आध्यात्मिक डायरी; इस बात का आकलन करें कि 
दिन में असुरक्षा का भाव कैसे उत्पन्न हो गया, इस भाव की तीव्रता 
में परिवर्तन के साथ-साथ अपनी प्रतिक्रिया या प्रत्युत्तरों पर ध्यान दें; 
इस प्रश्न को सम्मिलित कर लें कि “असुरक्षा का भाव उत्पन्न होने पर 
उसे नियंत्रित करने के लिए मैंने किस सीमा तक यौगिक उपकरणों 
का उपयोग किया?” यह नोट करें कि आप कितनी बार साहस तथा 
आत्मविश्वास के भाव को उत्पन्न करने में सक्षम हुए। 

° त्राटक, मोमबत्ती की लौ को एकटक देखना। 

° अन्तर्मौन, भाग 2 और 3, मन एवं भावनाओं को शान्त करने और चिन्ता 
के कारणों का परीक्षण के लिए, ]0 से ]5 मिनट । 


राज योग साधना 2 
असुरक्षा की तीव्र भावना के समय प्रभावी उपाय 


* गुरु मन्त्र या ३%' मन्त्र का स्मरण करें और इसका मानसिक जप करें। 

* मन्त्र का जप करते हुए अपने शरीर-श्वास और हृदय की गति, 
मानसिक तथा भावनात्मक अवस्था पर हो रहे असुरक्षा के भाव के 
प्रभाव पर ध्यान दें। 

* धीमा और गहरा पूरक एवं रेचक करते हुए उदर श्वसन की सजगता का 
अभ्यास करें। यह अभ्यास तब तक जारी रखें जब तक मन शान्त न हो जाये 
और असुरक्षा का भाव समाप्त न हो जाये। 

* सकारात्मक मानसदर्शन करें, जैसे एक अतिसुन्दर दृश्य को देखना जिसे 
आपने पहले कभी न देखा हो। 


जीवनशैली में परिवर्तन 

° अपनी प्रतिदिन की दिनचर्या को नियमित बनायें - सोकर उठने, साधना 
करने, सोने, भोजन करने के लिए निश्चित समय रखें। 

° प्राकृतिक और स्वस्थ भोजन करें। 

० ऐसी रुचियो का विकास करें जिनमें आप अन्य लोगों के साथ समूह में 
खेल सकें, समूह में गायन करें या सामूहिक गतिविधियों में भाग ले सकें। 
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हठ योग एवं भक्ति योग से पूरक अभ्यास 

हठ योग 
आसन- आसनों में कुछ देर तक स्थिर रहने और रेचक की लम्बाई बढ़ाने 
पर ध्यान दें- शवासन, पवनमुक्तासन भाग 3 (चुने गये आसन), मार्जारी 
आसन, शशांकासन (स्थिर) में 2 से 3 मिनट रहते हुए, मकरासन, 
गरुड़ासन, बद्ध हस्त उत्थानासन, शवासन। 

* प्राणायाम- स्वाभाविक श्वास की सजगता, दिन में भी उदर श्वसन (]:] 
का अनुपात) का अभ्यास, पूर्ण यौगिक श्वसन (]:]:] का अनुपात), 
शिथिलीकरण के लिए नाड़ी शोधन प्राणायाम (:2 का अनुपात), भ्रामरी 
प्राणायाम। 

° बन्ध-मूल बन्ध। 


भक्ति योग 
अपने मन को एकाग्र और शान्त करने के लिए लिखित जप। 

° आन्तरिक आनन्द और विश्वास प्राप्त करने के लिए, शर्मीलेपन को दूर 
करने के लिए और अपने समूह से प्रोत्साहन पाने के लिए कीर्तन। 

* स्वयं को प्रेरणा और प्रोत्साहन देने के लिए सत्संग । 

* पूजा के लिए एक स्थान निर्धारित करें, जहाँ आपको आराम और सुरक्षा 
का अनुभव हो। 

* प्रकृति से जुड़ने और उससे सकारात्मक गुणों को ग्रहण करने के लिए वृक्ष 
की पूजा। 
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यदि आप भय पर नियंत्रण पाना चाहते हैं, तो मानसिक रूप से इस विचार 
को अस्वीकार करें कि आप भयभीत हैं और अपने मन को उसके विपरीत गुण 
'साहस' पर एकाग्र करें। जब इस प्रकार के विचार का विकास होता है तो भय 
स्वयं ही विलुप्त हो जाता है। सकारात्मकता सदा नकारात्मकता पर विजय 
प्राप्त करती है। यह प्रकृति का एक अटल नियम है। 

- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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पूरा संसार, पेड़-पौधे, पशु-पक्षी, , की ड़े-मकोड़े और मनुष्य प्रकृति के कठोर 
नियमों से बन्धे हुए हैं। इस बृहत्‌ योजना की व्यवस्था में आप एक उपकरण 
हैं, एक मार्ग हैं, एक माध्यम या एक अभिनेता हैं; आप कर्ता नहीं हैं। महत्‌ 
प्रकृति ब्रह्माण्डीय नाटक के लिए आवश्यक सामग्रियाँ जुटाती रहती है। 
जब आप इस सत्य को, इस वास्तविकता को नहीं समझ पाते, तब अर्थहीन 
घटनाओं से व्यग्र हो जाते हैं और असुरक्षा का भाव उत्पन्न होता है। 

भौतिक जीवन में अधिकतर लोग असुरक्षा की भावना से ग्रस्त रहते हैं। 
स्वयं को स्थापित करने के लिए, अपने लिए जगह बनाने के लिए उनके पास 
परिवार, धर्म, राष्ट्रीयता, जाति, समूह, संस्कृति या समाज का आधार होता 
है। वे इन सब में विश्वास करते हैं और अपने लिए एक घर बना लेते हैं, एक 
उद्योग स्थापित कर लेते हैं तथा अपनी आर्थिक स्थिति को क त कर लेते हैं। 

आपको आध्यात्मिक मार्ग का अनुसरण करना चाहिए ओर प्रकृति को 
उसका काम करने देना चाहिए। चिन्ता और तनाव आवश्यक नहीं हैं। फिर भी 
यदि आप असुरक्षा के भाव से, सन्देह और अविश्वास से ग्रस्त हैं तो आपको 
मन्त्र का जप करना चाहिए। आपको आन्तरिक एवं बाह्य विश्वास भी उत्पन्न 
करना चाहिए- एक मुस्कान अन्दर और एक मुस्कान बाहर। 


- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
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व्यक्तित्व की नकारात्मक अभिव्यक्तियों, परस्पर विरोधी विचारों, असुरक्षा 
और कुछ खो देने के भाव पर नियंत्रण पाने, आन्तरिक शक्ति के स्रोत के साथ 
जुड़ने, आराम की स्थिति उत्पन्न करने, मन की एकाग्रता का विकास करने के 
प्रयास में आपको विभिन्न प्रकार के मानसिक अनुभव होते हैं। 

जिस प्रकार आप संसार के साथ तादात्म्य स्थापित करते और उससे जुड़ जाते 
हैं, उसी प्रकार आन्तरिक स्तर पर आत्मा के साथ आपका तादात्म्य स्थापित होता 
है। जिस प्रकार किसी बाहरी कारण से आपके सम्बन्ध को धक्का पहुँचता है, 
आप डर जाते हैं और असुरक्षित अनुभव करने लगते हैं, उसी प्रकार आन्तरिक 
स्तर पर यदि कुछ घटित होता है तो उससे भी असुरक्षा का भाव उत्पन्न होता है 
जो आपके जीवन, आपके मन और आपके दृष्टिकोण को बदल देता है। 

जब आप सहज रहते हैं, जब आपके ऊपर किसी छवि का आरोपण नहीं 
होता, जब आप अपने अन्दर गतिशील ऊर्जा को नियन्त्रित कर उसका सही 
ढंग से उपयोग करने में सक्षम होते हैं, तब आपका जीवन सकारात्मकता, 
आशावादिता और गुणात्मकता से परिपूर्ण हो जाता है। ज्ञान, समझ और 
अपने सामर्थ्य की सजगता तथा किसी परिस्थिति का सामना करने की क्षमता 
ही आत्मविश्वास है। जब आप जानते हैं कि आप परिस्थितियों या घटनाओं 
का संचालन कर रहे हैं और आप उन्हें नियन्त्रित कर सकते हैं, आपके भीतर 
उचित-अनुचित का विवेक है, और आप धर्म के अनुसार आचरण करते है, 
तब यही आत्मविश्वास कहलाता है। 


- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 
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चिरकालिक थकान के लक्षण 


हाल के दशकों में चिरकालिक थकान के लक्षण व्यापक रूप से दिखाई देने 
लगे हैं। इसका मुख्य लक्षण यह कि आराम के बाद भी थकान बनी रहती 
है, जिससे सामान्य गतिविधियों में भी भाग ले पाना कठिन हो जाता है। यह 
सामान्य दैनिक कार्यो को करने की क्षमता को कम-से-कम छ: महीनों के लिए 
पचास प्रतिशत कम कर देती है। मनोरोग जैसे अन्य चिरकालिक रोग भी इसी 
चिरकालिक थकान के कारण ही हो सकते हैं। 

इसके लक्षण फ्लू और अन्य जीवाणुजनित संक्रामक रोगों के लक्षणों 
के समान होते हैं, इसलिए प्राय: इसे संक्रमण मान लिया जाता है। प्रारम्भ 
में अक्सर इसके कारण व्यक्ति को अपने बीमार होने का भ्रम हो जाता है, 
मनोदैहिक रोग या विषाद का भ्रम हो जाता है, क्योंकि डॉक्टरी जाँच के बाद 
किसी भी रोग का पता नहीं चलता है। इन लक्षणों से पीड़ितों में स्त्रियों की 
संख्या पुरुषों से तीन गुणा अधिक होती है इससे और मुख्य रूप से 20 से 40 
वर्ष की अवस्था वाली स्त्रियाँ प्रभावित होती हैं। 


संकेत और लक्षण 

० अत्यधिक और प्राय: अशक्त कर देने वाली थकान। 

° मांसपेशियों और जोड़ों में दर्द, मांसपेशियों में ऐंठन। 

० सीधे खड़े रहने में कठिनाई। 

« चिन्ता, चिड़चिड़ापन, विषाद, मनोदशा में निरन्तर परिवर्तन। 
* विस्मृति, एकाग्र होने और विचार करने में कठिनाई । 

° बुखार। 
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° सिर दर्द और सिर चकराना। 

° भूख में कमी, आँतों में समस्या, कब्जियत। 

« एवसन तन्त्र के ऊपरी भाग में बारम्बार संक्रमण होना। 
° प्रकाश और गर्मी के प्रति सम्बेदनशीलता। 

° नींद में व्यवधान। 

° ऐलर्जी, लसीका ग्रन्थि का बढ़ना, गले में खराश। 


चिरकालिक थकान के लक्षणों को अच्छी तरह नहीं समझा जा सका है, 

इसलिए इसका कोई ज्ञात इलाज नहीं है । कुछ प्रस्तावित कारण इस प्रकार हैं - 

° प्रतिरोधक तन्त्र में व्यवधान 

* रक्तचाप को नियन्त्रित करने वाले तन्त्र में दोष 

० आँतों में परजीवी 

° दबी हुई मनो वैज्ञानिक समस्‍यायें 

° खून की कमी, दाँत भराने में उपयोग किये गये पारे से विषाक्तता, 
हाइपोग्लाइसीमिया, हाइपोथायरॉयडिज्म, स्त्रियों में मूत्र नलिका में 
संक्रमण, अनिद्रा का रोग। 


चिरकालिक थकान के लक्षणों के लिए साधना 


राज योग की साधना चिरकालिक थकान के लक्षणों में सुधार ला सकती है। 
यह दुर्बल हुए स्नायु तन्त्र को आराम पहुँचाकर पुन: सन्तुलित कर सकती है, 
इसके साथ ही यह प्रतिरोधी एवं अन्तःस्रावी तन्त्रों को नियमित कर सकती है। 
यौगिक जीवनशैली के यम-नियम, विशेष रूप से मन:प्रसाद एवं मन्त्र जप 
पीड़ित को ऊर्जा और आनन्द का अनुभव प्राप्त करने में मदद कर सकते हैं। 
पुनः स्वस्थ होने के लिए आशावादिता का होना आवश्यक है। 

प्रत्याहार के अभ्यासों द्वारा इस रोग से सम्बद्ध अन्तर्निहित तनाव बाहर 
निकल जायेंगे और सम्पूर्ण मनोवैज्ञानिक प्रणाली को आवश्यक विश्राम 
मिलेगा। शिथिलीकरण के लिए और अनिद्रा के उपचार के लिए योग निद्रा 
का विशेष रूप से परामर्श दिया जाता है। जब मन योग निद्रा के द्वारा शिथिल 
हो जाता है और उठ कर बैठने की क्षमता में पर्याप्त सुधार आ जाता है तब रोग 
के आधारभूत कारणों को सजगतापूर्वक समझने के लिए ध्यान की तकनीकों 
का प्रयोग किया जा सकता है। 
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जोड़ों और मांसपेशियों के दर्द को दूर करने, शरीर को शक्ति प्रदान 
करने, साथ ही मस्तिष्क को ऑक्सीजन की आपूर्ति करने के लिए राज योग 
के साथ हठ योग के पूरक अभ्यासों का प्रयोग किया जा सकता है। सरल, 
आरामदायक आसन शरीर को आरोग्य और ऊर्जा प्रदान करने में मदद कर 
सकते हैं। ये शारीरिक, मानसिक और भावनात्मक सन्तुलन में सुधार लाते 
हैं; प्राणायाम ऊर्जा के स्तर को बढ़ाने और पिंगला नाड़ी को क्रियाशील कर 
आलस्य को दूर करने में सहायक होगा। पिंगला नाड़ी का सम्बन्ध अनुकम्पी 
तन्त्रिका तन्त्र से होता है जो श्वसन तन्त्र को अधिक मात्रा में ऑक्सीजन ग्रहण 
करने योग्य बना देता है। प्राणायाम प्राण को सन्तुलित करता है और उसकी 
मात्रा में वृद्धि करता है। मुद्राएँ ऊर्जा को बिखरने से रोकती हैं और इसे अन्दर 
की ओर ले जाती है, जबकि बन्ध प्राण को सक्रिय और सशक्त बनाते हैं। 


राज योग साधना ।- पहले छः महीने के लिए 


ठण्ढे जल से स्नान के बाद (यदि मौसम अनुकूल हो), नाश्ते से पहले 


° आसन और प्राणायाम (हठ योग के पूरक अभ्यास” देखें)। 
° विस्तृत शवासन, ]0 मिनट। 
* काया स्थैर्यम्‌, 5 से ।0 मिनट। 


मध्याहन या दोपहर 

° आरोग्य के सकारात्मक संकल्प एवं आनन्द उत्पन्न करने वाले मानसदर्शन 
के साथ पूर्ण योग निद्रा, 25 से 30 मिनट। 

रात्रि के भोजन से पहले या सोने से पहले 

* पूर्ण योग निद्रा का अभ्यास, 25 से 30 मिनट। 


सायंकाल सोने से पहले 


° क्रम समीक्षा और आध्यात्मिक डायरी। 
° यौगिक जीवनशैली के यम मन:प्रसाद एवं नियम जप को याद करें। 
° '३%' मन्त्र का जप, एक माला। 
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राज योग साधना 2- छः महीने बाद 


प्रातःकाल, नाश्ते से पहले 


° आसन और प्राणायाम (“हठ योग के पूरक अभ्यास” देखें)। 
° विस्तृत शवासन, ।0 मिनट। 
* मोमबत्ती की लौ पर त्राटक, 5 से ]0 मिनट। 


मध्याहन या दोपहर 


° आरोग्य के सकारात्मक संकल्प एवं आनन्द उत्पन्न करने वाले मानसदर्शन 
के साथ पूर्ण योग निद्रा, 25 से 30 मिनट। 


रात्रि के भोजन से पहले या सोने से पहले 
° पूर्ण योग निद्रा का अभ्यास, 25 से 30 मिनट । 


सायंकाल सोने से पहले 


* दिन की गतिविधियों और घटनाओं को याद करते हुए, यौगिक जीवनशैली 
के यम एवं नियम को ध्यान में रखते हुए क्रम समीक्षा और आध्यात्मिक 
डायरी। 

° अन्तर्मौन, ।0 मिनट। 

° 'सोऽहम्‌’ की सजगता के साथ अजपाजप, 5 से ]0 मिनट। 


जीवनशैली में परिवर्तन 

० प्रतिदिन की दिनचर्या को नियमित बनायें -सोकर उठने, साधना करने, 
सोने, भोजन करने के लिए समय निश्चित हो। 

° प्राकृतिक और स्वस्थ भोजन करें। 

० ऐसी रुचियों का विकास करें जिनसे आपको सन्तोष मिलता हो। 

° परिवार एवं मित्रों के साथ नियमित सम्पर्क में रहें। 
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हठ योग, कर्म योग, भक्ति योग एवं नाद योग से पूरक अभ्यास 

हठ योग 

पहले छ: महीनों के लिए- 

° आसन-पवनमुक्तासन भाग ], शारीरिक गति एवं श्वास के समन्वय की 
सजगता के साथ, ।5 से 20 मिनट। यदि आवश्यक हो तो अभ्यास को 
लेट कर भी किया जा सकता है। 

° प्राणायाम-शवासन में यौगिक श्वसन, 5 मिनट 

छ: महीनों के बाद- 
षटकर्म-नाड़ियों को सन्तुलित करने के लिए जल नेति प्रतिदिन, मन में दबे 
हुए तनाव को बाहर निकालने के लिए कुंजल क्रिया सप्ताह में एक बार, 
विषाणुओं को बाहर निकालने और पेट साफ रखने के लिए महीने में एक बार 
लघु शंखप्रक्षालन। षटकर्मो को सुयोग्य शिक्षक से ही सीख कर करना चाहिए । 
आसन - पवनमुक्तासन भाग |], शारीरिक गति एवं श्वास के समन्वय की 
सजगता और स्वयं को दक्षतापूर्वक अभ्यास करते हुए देखने के लिए बैठ 
कर मानसदर्शन, 20 मिनट तक। 
प्राणायाम - योग्य शिक्षक के मार्गदर्शन में उद्दीप्तिकारक प्राणायाम । 


कर्म योग 


निम्नलिखित क्षमताओं का विकास करे - 

° परिणाम या पुरस्कार की अपेक्षा के बिना अपने कर्त्तव्यों को पूरा करना। 
° हर परिस्थिति में सर्वोत्तम कार्य करना। 

° स्वयं को ईश्वर के माध्यम के रूप में देखना, कर्त्ता के रूप में नहीं। 


भक्ति योग 

° दूसरों से जुड़ने के लिए समूह में कीर्तन करें। 

* मन को असुविधा, आलस्य या दर्द के अनुभव से अलग करने और 
सकारात्मकता से जुड़ने के लिए आराम करते समय मन्त्र जप करें। 

° सत्संग। ° प्रकृति से जुड़ें। 

नाद योग 

* अकेले या दूसरों के साथ 
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- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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थकान और तनाव के कारण अनेक प्रकार के रोग उत्पन्न हो जाते हैं। स्वयं 
को स्वस्थ रखने की कुंजी है शारीरिक, भावनात्मक एवं मानसिक विश्राम। 
इसलिए योग निद्रा का अभ्यास अनेक प्रकार के रोगों के स्व-उपचार में 
सहायक होता है। 


- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 
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शरीर को सुख पहुँचाने के लिए योग का अभ्यास करने के बदले प्रत्येक 
अभ्यास को लम्बे समय तक करना अच्छा है। यदि नियमित रूप से ऐसा 
किया जाये तो शरीर सबल बन जाता है। आपका वजन नहीं बढ़ेगा, बल्कि 
शरीर में जो कुछ है वह सक्रिय हो उठेगा, शरीर में स्फूर्ति आयेगी, और 
थकान कम हो जायेगी। 


- स्वामी निरजनानन्द सरस्वती 
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नोट 


पछि 
BIHAR YOGA 


योग विद्या के प्रचार-प्रसार के 50 वर्ष पूर्ण होने पर बिहार योग विद्यालय 
ने सन्‌ 20]3 में स्वर्ण जयन्ती महोत्सव के साथ योग के दूसरे अध्याय” 
का शुभारम्भ किया, जिसमें योग को अभ्यास के रूप में नहीं, बल्कि 
एक विद्या के रूप में रखा गया है-योग को साधना एवं जीवनशैली के 
रूप में समझना, आत्मसात्‌ करना एवं जीवन में उतारना। 


योग सब के लिए” श्रृंखला में योग की विभिन्न शाखाओं का 
अवलोकन प्रस्तुत करने के साथ-साथ समाज के विभिन्न वर्गो के लोगों 
एवं अवस्थाओं के लिए अभ्यास कैप्सूल भी प्रस्तुत किये गये हैं। 


राज योग सब के लिए - अवलोकन एवं अभ्यास कैप्सूल राज योग 
के विभिन्न पहलुओं- उद्देश्यों बाधाओं एवं जीवनशैली में सामंजस्य 
जैसे बिन्दुओं को उजागर करता है। विद्यार्थी, परिवार, वयोवृद्ध एवं 
अन्य वर्गों के लोग अपने दैनिक जीवन में राज योग का समायोजन 
करने का व्यावहारिक निर्देश इस पुस्तक से प्राप्त कर सकते हैं। व्यसन, 
असुरक्षा का भाव एवं चिरकालीन थकान जैसी अवस्थाओं के प्रबन्धन 
हेतु राज योग कैप्सूल का परामर्श दिया जाता है। 


उ 


